6. abra: A feltaro beszélgetés

FELTARO BESZELGETES '\

7

CSELEKEVESEINK KiVANCSISAG:

| —— masok térténete mi lehet?

MEGERTES:
Mit és mi alapjan gondolt?
(értékei és tapasztalatai)

MIT TUD?
Mire figyelt? Mit vett észre?

CC: Dr Pallai Katalin, 2013

A feltdro beszélgetés eszkoze az aktiv figyelem.

3.3. Az aktiv figyelem
Az aktiv figyelem olyan technika, ami eszk6zoket ad ahhoz, hogy jobban tudjunk figyelni a masik
emberre, hogy fel tudjuk térképezni azokat a kommunikdcids akadalyokat, amelyeknek a legy&zése

elengedhetetlen feltétele a jobb megértésnek. Az aktiv figyelem hét elemre épiil:

o A mdsik elismerése: olyan verbdlis és nem verbalis (izenetek kozvetitése, amelyekkel azt

tudatom, hogy tisztelem a mdsikat, és teljes odaadassal és érdeklédéssel fordulok felé. llyen
jelek példaul a bdlintds, az odafordulas, a szemkontaktus, a testtartas és a csend, vagy a jol
id6zitett ,igen”, ,tényleg” kozbeszdlas.

e Figyelmes hallgatds: gyakran nehéz csendben hallgatni. Hallgatds kozben hajlamosak

vagyunk elkalandozni a beszélgetés témajardl. A figyelmes hallgatds azt feltételezi, hogy
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teljes figyelmink a beszélget6partnerre iranyul. Figyeljik (1) az arckifejezését, a testtartdsat,
a gesztusait és probaljuk megérteni, hogy mit jelentenek ezek a jelzések; (2) megprobaljuk
megérteni, mit érez és (3) megprdbaljuk a partnerhez igazitani a valaszt.

Tisztdzds-visszakérdezés: a hallgatas és kérdezés két ellentétes tevékenység. (Az iskoldban azt

tanultuk, hogy figyelmesen hallgassunk, és ne zavarjuk a beszél6t kérdezgetéssel. Ez az
utasitds az egyiranyu frontalis kommunikacid tipikus jele.) A kérdezésre mégis sziikség lehet a
megértéshez, hiszen a hallott dolgokat konnyl félreérteni, konnyl rosszul értelmezni a
hangsulyokat, vagy atsiklani fontos részleteken. A figyelmes hallgaté néhany jo kérdéssel azt
is megmutatja a tarsanak, hogy érdeklédik, koveti és minél jobban meg akarja érteni az
Uzenetet.

o Ha a kérdezés célja, hogy a beszél6 jobban feltarulkozzon, nyitott kérdéseket
érdemes feltenni. Példaul: miért okozott ez problémat? Miért reagaltal igy? Nyitott
kérdésre nem lehet igennel, vagy nemmel valaszolni, igy b&évebb informdacié
tovabbitasdra készteti a beszélét.

o Ha valamely részlet pontositdsra vagy meger@sitésre szorul, akkor érdemes zart
kérdéseket feltenni. (Pontosan mikor is tortént? Kik voltak ott?)

Parafrdzis: a parafrazis azt jelenti, hogy a befogadd a beszél6 lizenetét foglalja 6ssze annak
érdekében, hogy egyes részleteket tisztdzzon, és megerdsitse mind a beszél6t, mind a
befogaddt abban, hogy a befogadd az (izenetet pontosan megértette. A parafrazis
alkalmazasa a kovetkez6képpen térténhet a gyakorlatban:

o meg kell varni, amig a beszél6 elmondja, amit akar

o abefogadd Ujrafogalmazva 6sszefoglalja, amit hallott

o haabeszél6 egyetért, folytatddik a beszélgetés

o haabeszél§, ugy érzi, hogy a befogadd félreértette, alkalma van kijavitani

Erzelmek visszatiikrézése: azokat az érzelmeket tiikrozi vissza a befogadd, amelyeket a

beszélén érez. Az érzelmek (6rom, indulat stb.) nagyon fontos elemei a beszélgetésnek és a
helyzetnek, ezért akdr batoritani is lehet a beszél6t, hogy kifejezze a témahoz kapcsolodo
érzelmeit is. Az érzelmek feltérképezése nélkil nehezebb megfelel6 megoldasokat talalni a
helyzetre. Az érzelmek feltérképezéséhez:

o Figyelni kell az érzelmekre utald szavakra.

o Ha a masik fél nem hasznal érzelmekre utalé szavakat, akkor meg kell prébalni

beleérezni/kitalalni azokat.
o Figyelni kell a testbeszédet, az arckifejezést, a hangszint, a gesztusokat, a testtartast,

mert azok is sokat elarulnak az érzelmekrdl.
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o Ha nem ugyanazt fejezik ki a szavak, mint a nem verbalis jelzések, érdemes

megprobalkozni az ellentmondas okdnak a feltarasaval.

o A kézlés tartalmdnak visszacsatoldsa: Csak akkor tudjuk az igazi lzenetet megérteni és
visszaadni, ha megértettiik a tartalmat és a hozzdjuk kapcsolddd érzelmeket is. Ezt a kétféle
sikot kell 6sszekapcsolni. J6 technika erre ,Ha jol értem azért érzed magad...(az érzelmek),
mert ....(az érzelmekhez kapcsolt tartalmi elemek)”

o Osszeqzb reflexio: azoknak a tartalmaknak és érzelmeknek logikus &sszekapcsoldsa és

Osszegzése, amelyeket a beszélgetés lényegének tartunk. Az Osszegzés Osszerendezi a
kilonféle szalakat/sikokat, amelyek felmeriltek a beszélgetésben. A j6 6sszegzés nemcsak a
beszélgetés eredményét rogziti, de a masik felet is segitheti abban, hogy jobban strukturalja
az Uzenetét és koherensebb képe legyen a helyzetrél, esetleg pontositsa allaspontjat és jobb

kovetkeztetéseket vonjon le, mint a beszélgetés kezdetén.
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