Aktivni naslouchani }e

Schopnost aktivné naslouchat je uZiteCna ve vSech moinych situacich — at’ se
ucastnite meetingu nebo workshopu nebo jste se ocitli v konfliktu. Aktivnim
naslouchanim miZeme dosahnout pochopeni toho, co mluvici osoba citi k néjakému
subjektu nebo jak se citi v dané situaci — sly§ime skrze jeho slova a intonaci jeho
emoce, zajmy a napéti.

Aktivni naslouchani je o pozastaveni svych vlastnich myslenek a vytvareni védomého
usili pochopit pozici jiné osoby. Uzitim vlastniho jazyka, téla, ocniho kontaktu, a kdyz
je to vhodn¢ verbalnich naznaku — otazek nebo komentaiti, mizeme pomoci mluvici
osobé formulovat jeho/jeji myslenky a ujiStujeme ho/ji, Ze ho/ji poslouchame. Lisi se
to od naslouchani v normalni koverzaci, kdy mluvici osobu ¢asto poslouchame jen
jednim uchem a pokracujeme piemyslenim nad tim, co chceme nasledné fici.

Pro¢ aktivné naslouchat

Aktivani naslouchani znamena slySet to, co ndm mluvici zrovna fika, nikoli to, co
chceme slySet. Bézné je naSe pochopeni konverzace podbarveno naSimi vlastnimi
interpretacemi, zkuSenostmi a thly pohledu. N&S§ subjektivni pohled toho, co jsme
slySeli, se mtze vyrazn¢ liSit od toho, co mluvici osoba chtéla, abychom slyseli.

Aktivni naslouchani dava mluvici osob¢ najevo, Ze respektujeme a hodnotime jeho i
to, co nam fika.

Aktivai naslouchani nam umoziuje soustiedit se na
jadro problému sdéleni mluvici osoby a ve vysledku
ho 1 lépe pochopit.

Dobra rada: Mate dvé usi a jednu
pusu, vyuzivejte je v tomto pomeéru.
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Jak aktivné naslouchat
Co pro aktivni poslouchani potfebujete:

7 Vytvoite diivéryhodnou atmosféru pro mluvici osobu. Naleznéte vyhovujici
prostor a vypoiadejte se se vSemi rozptylujicimi vécmi (vypnéte mobilni
telefony, televize, pocitace atd.).

¢ Ukazte, Ze naslouchdte. Pfestaiite mluvit a ddvejte pozor na vas jazyk téla.
Znamky naslouchani jsou: naklonéni k miuvici osobé, zaujaty vyraz v obliceji
a udrzovani ocniho kontaktu. Gestikulace obli¢eje a drobné pohyby, jako je
piikyvovani hlavou, miZe ukdzat zdjem a podporu. Predejdéte znamkam
netrpélivosti, jako je sledovani hodinek.

¥ Vytvoite si mentdlni prostor. Nepfemyslejte o tom, co byste chtéli Fict, ale
zaméite se na mluvici osobu.

s Uzivejte verbalni pfipominky k vytahnuti myslenek mluvici osoby, napiiklad:
Jjak ses u toho citil? Povez o tom vice.

7% Shriite a zopakujte, co bylo feeno. Mizeme lidem ukizat, Zze jsme je
jaksepatii slySeli a rozuméli jejich sdéleni tim, Ze svymi slovy fekneme
zakladni mySlenky, které tekli. Je dualezité, abychom jen jednoduse
nepapouskovali, co fekli, ale ukazali, Zze rozumime emocim a klicovému pojeti
toho, co vyjadiili. Muzete fici néco jako: ,.zni to jako bys byl situaci velmi
znechucen* nebo ,,fto muselo byt vzrusujici!*

s Zarid'te, aby byly limity vaseho naslouchani jasné jiz od po¢atku — pokud mate
pouze omezeny cas, feknéte to. Pokud ocekavate telefonni hovor, mél byste se
v predstihu omluvit.

s Konecné aktivni naslouchani vyzaduje konstantni praxi. Cim Castéji to délate,
tim lépe budete schopni to delat.
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Shrnuti a preformulovani

Po vyslechnuti nékoho mu mizeme poskytnout kratké shrnuti, co jsme slySeli. Je to
zpusob, jak ukazat, Ze jsme poslouchali, a je to dobry zpuisob, jak zjistit, zda jsme mu
rozuméli. Pokud jsme rozuméli Spatné, divame mu tim pfilezitost, aby nas opravil.

st Pockejte dokud mluvéi nedomluvi.

i Poskytujte zkusmé shrnuti — pouzijte fraze jako: zdd se, Ze citis, ze... ,
rozumim, zZe tvrdis Ze... je to tak? Chapu to spravné, Ze citis Ze... Pokud néco
pieformulujeme vyrazné jako tieba: takZe citis, Ze... a pleteme se, nejen ze
ukazujeme, Ze jsme neposlouchali, ale riskujeme pohorSeni mluvici osoby, ze
zkreslujeme jeho tvrzeni.

¥ Vytvafejte struéné shrnuti — zahustéte véci do jedné nebo dvou kratkych vét. Je
to nezbytné, pokud je vaSe shrnuti zamysSlené¢ k vyjasnéni situace pro
pokroceni k diskusi.

AKktivni naslouchani a facilitace

Aktivni naslouchani je nezbytny nastroj pro facilitaci. Je mnoho situaci pii meetinzich
nebo workshopech, kdy vam aktivni naslouchani pomaha vyhledat a nalozit se
vznikajicim problémem.

Jak nakladat s ruSivym chovanim

Nékdy muaze byt chovani jednotlivych ucastnikii vidéno jako ruSivé pro prabéh
meetingu nebo workshopu. U¢astnici si nemusi byt védomi, Ze jejich chovani miize byt
takto vnimano, ale stale to mize ovlivnit celou skupinu. Aktivni naslouchani mize
pomoci objevit skryté problémy, takze pak muizete nakladat s prvotnimi pfi¢inami, a ne
jen vnéjSimi symptomy.

Narusovani: Pokud n¢kdo neustale narusuje nebo opakuje piipominky pfili§ Casto,
znaCi, ze ucastnik citi, ze jeho mySlenka nebo nazor nebyla dostate¢cné uznana.
Vyuzijte cas aktivnim poslechem a poskytnutim zkusmého preformulovani jeho
pripominky muze byt vSe, co je potieba, aby se citil vyslySen a ohodnocen.

Osoba mluvici nesouvisle: kazdy nedokaze byt strucny a vécny. N&ktefi z nas uzivaji

mluveni k vytvafeni vlastnich mys$lenek. Néktefi z nas postradaji sebedtivéru predani
jasné myslenky nebo nazoru, a to mize mit dopad na zptisob, jakym mluvime. V této

www.greenaction.cz 3/4



situaci mizZe skoncit celd skupina zmatena, co
vlastné bylo fefeno. Naslouchejte a pak
poskytnéte shrnuti piispévku mluvici osoby. To
objasni piispévek pro zbytek skupiny, a miize
ho stejné tak ujasnit pro mluvici osobu.

Dobra rada: Pokud vypisujete
mySlenky a ndpady jinych lidi,
musite  naslouchat  aktivné.
Pokud omylem zkreslite, co bylo
feceno, nejen ze jejich napad
bude ztracen, ale mohou se citit
urazeni. Pokud si nejste jisti,
preptejte se u osoby, zda jste to
napsali spravné.

Poslech na syntézu

Facilitatofi ¢asto vyuzivaji schopnost aktivniho naslouchani k propojeni a vyzdvihnuti
nejdulezitéjSich linii diskuse. Nazyvame to syntézou. Zde jsou dva priklady, kdy
muzete syntézu pouzit:

Nalezeni spolecného zakladu a rozliSeni rozdili. Naslouchejte spoleCnému zakladu
(na ¢em je shoda) a nevyfeSenym rozdilim (na ¢em shoda zatim neni) a shriite to. To
mize skupiné pomoci zaméfit se a pohnout se ke spoleéné domluvé. Casto je
nesouhlas uvniti skupiny vyiesen, pokud lidé jednoduse naslouchaji jeden druhému.
Casto také zjisti, ze jsou blizko shody a ze rozdily jsou oproti shodé pouze malé. Jako
facilitator muzete aktivné naslouchat a pomoci rozmotat situaci navedenim na feSeni.

Na druhou stranu poslech pro zastinéni feSeni je rovnéz dulezity. Mtze byt snadné fici:
takze vsichni souhlasime. Jdeme na to! Ale pokud vyuZijete ¢as k vyslechnuti
jemnéjSich rozdila toho, co bylo fe¢eno, mozna zjistite, Ze je potieba vice diskutovat.

Pohnout se v diskusi dal. Ve vétSiné diskusi nastavaji okamziky, kdy nékdo musi vSe
propojit a posunout diskusi k dalsi fazi nebo k

dalSimu  bodu agendy. Aktivné naslouchajici i
facilitator maze vSe shrnout, pokud diskuse prob&hla Ne hado préel
a pokud je potieba dosahnout dalSich cilii meetingu se wevehahuji
nebo workshopu.

audorské préva .

Volind kopirujte,
Prelozeno ze stranek: ;Pw -

upravujle &
www.seedsforchange.org.uk 3iite clﬂ.
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