Aktiv Hallgatas és Kérdezési Technikak
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Mi az aktiv hallgatas?

Az aktiv hallgatas egy tudatos kommunikaciés technika,
amelyben a hallgaté teljes figyelmével, empatiaval és
megértéssel fordul a beszél§ felé, és visszajelzésekkel segiti a
kommunikaciét.

@ Tobb mint hallas

Az aktiv hallgatas nem csupan a szavak meghallasa, hanem a mogottes
érzelmek, szandékok és jelentések megértése is.

0 Teljes jelenlét

Mentalis és érzelmi jelenlét, amely soran félretesszuk sajat
gondolatainkat és itéleteinket, hogy teljesen a masikra figyelhesstnk.

o Bizalom alapja

Az aktiv hallgatas a bizalmi kapcsolat kialakitasanak és fenntartasanak
egyik legfontosabb eszkdze a coaching folyamatban.

o Mélyebb megértés

Segit feltarni a felszin alatt huz6do problémakat, motivaciokat és
lehet8ségeket, amelyek egyébként rejtve maradnanak.
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Aktiv hallgatas technikai

@ Teljes figyelem
Szemkontaktus tartasa, nyitott testtartas, zavaro tényezdk kiiktatasa.
Példa: "Latom, hogy ez fontos szamodra."
/" _H__"‘\.h‘
@ Visszatukrozés aan g{f’,‘.ﬁé"i‘?‘
Az elhangzottak sajat szavainkkal torténd visszamondasa a megértés — \ J‘?ﬁ'{'{szgii}? "
ellendrzésére. vaiore ) e I{_-'Wmls?r;l;}
Példa: "Ha jol értem, azt mondod, hogy..." . FEELINGS \ OTHERS"
: idsla EMPATHY:
O Erzelmek validalasa THE AWARSNES OF THE )
Az ligyfél érzelmeinek elismerése és normalizélasa, itélkezés nélkiil. y N\ Y
, f A & .o [ BEAN
Példa: "Erthetd, hogy frusztrélt vagy ebben a helyzetben." |'-.. s'.‘,ﬁ%‘,‘{gﬁ’;g}, ‘ T/ l._‘ ‘LTI;%EJ&EE?;’I
,/ VX b
Q) Csend hasznalata és 6sszefoglalas SIMILARITIES
Tudatos sziinetek tartasa és a beszélgetés f6bb pontjainak 9sszegzése. 6 thecoaching D
academy
Példa: "Tehdt a 16 kihivdsok, amelyekkel szembesdilsz..."
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A hallgatas akadalyai

Bels6 parbeszéd

Sajat gondolatainkkal valo foglalkozas ahelyett, hogy a masikra

figyelnénk.

Eloitéletek és feltételezések

A beszéld vagy a téma el8zetes megitélése, ami torzitja a hallottakat.

Turelmetlenség

Siettetés, a beszéld félbeszakitasa vagy a valasz el6re
megfogalmazasa.

Figyelemelterel6 tényezék

Kulsé zavaro tényez6k (telefon, zaj) vagy belsé elterel§ gondolatok.

Enkézpontusag

A beszélgetés visszaterelése sajat tapasztalatainkra, problémainkra.

@ Tipp

és gyengéden tereld vissza a beszélbre.

Gyakorold a tudatossagot! Figyeld meg, mikor kalandozik el a figyelmed,
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Kérdezési technikak alapjai

A hatékony kérdezés a coaching egyik legfontosabb eszkéze,
amely segiti az tgyfelet a mélyebb énreflexiéban és Uj
felismerések megsziletésében.

Céliranyossag
A j6 kérdések mindig egy konkrét célt szolgalnak: tisztazast, mélyebb
megértést, Uj perspektivak feltarasat vagy cselekvésre 6sztonzést.

Q Nyitottsag

A nyitott kérdések teret adnak a gondolkodasnak és az dnkifejezésnek,
mig a zart kérdések konkrét informaciot gy(jtenek.

O Idézités
A megfelel6 kérdés a megfelel§ id6ben: a kérdések sorrendje és
id8zitése jelent6sen befolyasolja hatékonysagukat.

Q Koénnyedség

A kérdések legyenek egyszerlek, érthet8ek és mentesek a
szakzsargontdl vagy tulbonyolitott megfogalmazastol.

4 TYPES OF EXECUTIVE COACHING QUESTIONS

Open-ended Hypothetical
Questions Probing Questions Decision-

Questions EL
Questions

~t
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Kérdéstipusok

Nyitott kérdések

BOvebb kifejtést igényelnek, nem valaszolhaték meg egyszerd igennel
vagy nemmel. Segitenek feltarni a gondolatokat és érzéseket.

Példa: "Mit gondolsz errdl a helyzetrél?" "Hogyan érzed magad ezzel
kapcsolatban?"

Zart kérdések

Konkrét, rovid valaszokat igényelnek, gyakran igen/nem formaban.
Tények tisztazasara hasznalhatdk, de korlatozhatjak a beszélgetést.

Példa: "Beszéltél mar errdl valakivel?" "Elkezdted mdar a feladatot?”

Feltaro kérdések

Mélyebb gondolkodasra 6sztondznek, segitenek a részletek és
Osszefuggések feltarasaban.

Példa: "Mi lehet ennek az oka?" "Hogyan kapcsolodik ez a korabbi
tapasztalataidhoz?"

Hipotetikus kérdések

Uj perspektivakat nyitnak, segitenek elképzelni killdnb&zé lehetéségeket
és kovetkezményeket.

Példa: "Mi torténne, ha...?" "Hogyan alakulna a helyzet, ha mdsképp
kézelitenéd meg?"

4 TYPES OF EXECUTIVE COACHING QUESTIONS

Open-ended Hypothetical
Questions Probing Questions Decision-

Questions EL
Questions
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Erételjes kérdések

Az erdteljes kérdések a coaching eszkéztar leghatékonyabb
elemei, amelyek Uj felismerésekhez, mélyebb megértéshez és
valédi valtozashoz vezetnek.

Az erételjes kérdések jellemzéi:

@ Nyitottak, nem vélaszolhaték egyszer(i igennel vagy nemmel
@ Gondolkodasra 6sztéondznek, nem sugallnak megoldast

@ Uj perspektivakat nyitnak meg

@ Egyszerlek és vilagosak, kerlik a szakzsargont

Példak erGteljes kérdésekre:

e "Mi lenne szamodra a legjobb kimenetel ebben a helyzetben?"
e "Mit tanultal ebbdl a tapasztalatbdél, amit a jovében is hasznalhatsz?"

e "Ha minden lehet6séged megvolna, mit tennél?"

10 Powerful
Coaching
Questions

for Difficult Decisions
1.What matters most in this decision?
2.What do | really want here?
3.What's the worst-case scenario—and how likely is
that to happen? If it did, could | handle it?
4. If | say yes to this, what am | saying no to?
5.What would | choose if | weren't worried about
disappeinting anyone?
6.What does my gut say? What does my head say?
What does my heart say?
7.What would my future self thank me for?
8.What would a trusted mentor or friend ask me to
consider?
9. What would the most courageous version of me
do?
10. What's one small step | can take toward clarity?

@theleadershipcoachinglab
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Visszatukrozes és osszefoglalas

A visszatlkrizés és Geszefoglalds az aktiv hallgatss

kulesfontossagld elemel, amelyek segitenek a kbzos megértés
klalakitdsdban és a beszéigetés strukturdldsaban.

e Visszatukrozés (parafrazealas)

v

Az Ugytel ala! elmondotak saiat szavainkka! tdriend visszamondasa,
amely segit ellendrizni a megsrtest & meélyiteni 2 beszélgetest.
Pelda: "Ha jof ertam, art mondod, hogy nehezsagst ooz szamodra.a
hatarok meghuzass 3 munkad es 3 maganegleted kGzott.”

Erzelmi visszatukrozes
Az Ugytel erzelmeinek felismerese &z vizzzaelzese, amely segitaz
erzzlmek nedatostazaban e feldoigozasaban.
Peida: ey tonik. frusstralt vagy ezred 3 halyzatrel, 8s taldn egy kicsit
csalodort is.”

Osszefoglalas

& beszelgetes fobb pontjainak Ssszegzese, amely segit rendszerazni az

elhangzottakar és kijeldini 2 kovetkezo lepssekeat.
Pelda: "Beszaitdnk a jeleniegs kihwvasaidrol & lehetzages
megoidasokred, 85 arrol, hosy & kovetkezo lepes 3 prioritasok
meghatarozssa lesz”




Osszefoglalas

Aktiv hallgatas

Az aktiv hallgatas egy tudatos kommunikacids technika, amely teljes
figyelmet, empatiat és visszajelzést igényel. Segit mélyebb megértést
kialakitani és bizalmi kapcsolatot épiteni.

Hallgatasi akadalyok

A hatékony hallgatast szamos tényez6 akadalyozhatja, mint a belsé
parbeszéd, elbitéletek, tirelmetlenség, figyelemelterel6 tényezd8k és
énkozpontusag.

Kérdezési technikak

A kulonbozd kérdéstipusok (nyitott, zart, feltard, hipotetikus) és az
erGteljes kérdések megfogalmazasa kulcsfontossagu a coaching
folyamatban, segitve az Ugyfelet a mélyebb dnreflexidéban.

Kovetkezd |épések

—» Gyakorold az aktiv hallgatast és a kildnb6z6 kérdéstipusokat
mindennapi beszélgetéseidben

—> Figyeld meg a hallgatasi akadalyokat sajat kommunikaciédban és
dolgozz a lektizdésukon

—» Folytasd a tanulast a kovetkezd modullal: "CélkitGizés és motivacio
tamogatasa"

Coaching Question:
for “"GROW” <
Model
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