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Mi az aktív hallgatás?

Az aktív hallgatás egy tudatos kommunikációs technika,

amelyben a hallgató teljes figyelmével, empátiával és

megértéssel fordul a beszélő felé, és visszajelzésekkel segíti a

kommunikációt.

 Több mint hallás

Az aktív hallgatás nem csupán a szavak meghallása, hanem a mögöttes

érzelmek, szándékok és jelentések megértése is.

 Teljes jelenlét

Mentális és érzelmi jelenlét, amely során félretesszük saját

gondolatainkat és ítéleteinket, hogy teljesen a másikra figyelhessünk.

 Bizalom alapja

Az aktív hallgatás a bizalmi kapcsolat kialakításának és fenntartásának

egyik legfontosabb eszköze a coaching folyamatban.

 Mélyebb megértés

Segít feltárni a felszín alatt húzódó problémákat, motivációkat és

lehetőségeket, amelyek egyébként rejtve maradnának.



Aktív hallgatás technikái

 Teljes figyelem

Szemkontaktus tartása, nyitott testtartás, zavaró tényezők kiiktatása.

Példa: "Látom, hogy ez fontos számodra."

 Visszatükrözés

Az elhangzottak saját szavainkkal történő visszamondása a megértés

ellenőrzésére.

Példa: "Ha jól értem, azt mondod, hogy..."

 Érzelmek validálása

Az ügyfél érzelmeinek elismerése és normalizálása, ítélkezés nélkül.

Példa: "Érthető, hogy frusztrált vagy ebben a helyzetben."

 Csend használata és összefoglalás

Tudatos szünetek tartása és a beszélgetés főbb pontjainak összegzése.

Példa: "Tehát a fő kihívások, amelyekkel szembesülsz..."



A hallgatás akadályai

 Belső párbeszéd

Saját gondolatainkkal való foglalkozás ahelyett, hogy a másikra

figyelnénk.

 Előítéletek és feltételezések

A beszélő vagy a téma előzetes megítélése, ami torzítja a hallottakat.

 Türelmetlenség

Siettetés, a beszélő félbeszakítása vagy a válasz előre

megfogalmazása.

 Figyelemelterelő tényezők

Külső zavaró tényezők (telefon, zaj) vagy belső elterelő gondolatok.

 Énközpontúság

A beszélgetés visszaterelése saját tapasztalatainkra, problémáinkra.

 Tipp

Gyakorold a tudatosságot! Figyeld meg, mikor kalandozik el a figyelmed,

és gyengéden tereld vissza a beszélőre.



Kérdezési technikák alapjai

A hatékony kérdezés a coaching egyik legfontosabb eszköze,

amely segíti az ügyfelet a mélyebb önreflexióban és új

felismerések megszületésében.

 Célirányosság

A jó kérdések mindig egy konkrét célt szolgálnak: tisztázást, mélyebb

megértést, új perspektívák feltárását vagy cselekvésre ösztönzést.

 Nyitottság

A nyitott kérdések teret adnak a gondolkodásnak és az önkifejezésnek,

míg a zárt kérdések konkrét információt gyűjtenek.

 Időzítés

A megfelelő kérdés a megfelelő időben: a kérdések sorrendje és

időzítése jelentősen befolyásolja hatékonyságukat.

 Könnyedség

A kérdések legyenek egyszerűek, érthetőek és mentesek a

szakzsargontól vagy túlbonyolított megfogalmazástól.



Kérdéstípusok

Nyitott kérdések

Bővebb kifejtést igényelnek, nem válaszolhatók meg egyszerű igennel

vagy nemmel. Segítenek feltárni a gondolatokat és érzéseket.

Példa: "Mit gondolsz erről a helyzetről?" "Hogyan érzed magad ezzel
kapcsolatban?"

Zárt kérdések

Konkrét, rövid válaszokat igényelnek, gyakran igen/nem formában.

Tények tisztázására használhatók, de korlátozhatják a beszélgetést.

Példa: "Beszéltél már erről valakivel?" "Elkezdted már a feladatot?"

Feltáró kérdések

Mélyebb gondolkodásra ösztönöznek, segítenek a részletek és

összefüggések feltárásában.

Példa: "Mi lehet ennek az oka?" "Hogyan kapcsolódik ez a korábbi
tapasztalataidhoz?"

Hipotetikus kérdések

Új perspektívákat nyitnak, segítenek elképzelni különböző lehetőségeket

és következményeket.

Példa: "Mi történne, ha...?" "Hogyan alakulna a helyzet, ha másképp
közelítenéd meg?"



Erőteljes kérdések

Az erőteljes kérdések a coaching eszköztár leghatékonyabb

elemei, amelyek új felismerésekhez, mélyebb megértéshez és

valódi változáshoz vezetnek.

Az erőteljes kérdések jellemzői:

 Nyitottak, nem válaszolhatók egyszerű igennel vagy nemmel

 Gondolkodásra ösztönöznek, nem sugallnak megoldást

 Új perspektívákat nyitnak meg

 Egyszerűek és világosak, kerülik a szakzsargont

Példák erőteljes kérdésekre:

? "Mi lenne számodra a legjobb kimenetel ebben a helyzetben?"

? "Mit tanultál ebből a tapasztalatból, amit a jövőben is használhatsz?"

? "Ha minden lehetőséged megvolna, mit tennél?"



Visszatükrözés és összefoglalás



Összefoglalás

Aktív hallgatás

Az aktív hallgatás egy tudatos kommunikációs technika, amely teljes

figyelmet, empátiát és visszajelzést igényel. Segít mélyebb megértést

kialakítani és bizalmi kapcsolatot építeni.

Hallgatási akadályok

A hatékony hallgatást számos tényező akadályozhatja, mint a belső
párbeszéd, előítéletek, türelmetlenség, figyelemelterelő tényezők és

énközpontúság.

Kérdezési technikák

A különböző kérdéstípusok (nyitott, zárt, feltáró, hipotetikus) és az

erőteljes kérdések megfogalmazása kulcsfontosságú a coaching

folyamatban, segítve az ügyfelet a mélyebb önreflexióban.

Következő lépések

 Gyakorold az aktív hallgatást és a különböző kérdéstípusokat

mindennapi beszélgetéseidben

 Figyeld meg a hallgatási akadályokat saját kommunikációdban és

dolgozz a leküzdésükön

 Folytasd a tanulást a következő modullal: "Célkitűzés és motiváció

támogatása"


