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„Wyzwanie na pytanie” 
 

Dzień 3 – Słuchanie 
 

Poniżej znajdziesz kilka ćwiczeń, których celem jest zaproszenie Cię do przeanalizowania Twojego 

sposobu słuchania.  

 

W pierwszej kolejności wypisz te reakcje ludzi, które najbardziej Cię irytują i pokazują, że Cię nie 

słuchają itp. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

A teraz pomyśl jak najczęściej reagujesz na słyszane odpowiedzi na zadane przez siebie pytania. Wypisz 

te, które przychodzą Ci do głowy.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

Zapisz swoje obserwacje – co wg Ciebie wzmacnia Twoje porozumienie z innymi, a co oddala Cię od 

tego celu? 
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Jeśli po analizie chcesz coś zmienić, skorzystaj z poniższych ćwiczeń i podpowiedzi. 

Zastanów się, które z form aktywnego słuchania są Ci najbliższe, najlepiej będą budować 

Twój wizerunek lidera i chcesz w pierwszej kolejności wprowadzić w życie? Co dokładnie 

chcesz zacząć robić? 

 
Przykład: milczenie – zacznę się pilnować, aby milczeć po zadaniu pytania. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Zapisz swoje obserwacje – jak wg Ciebie takie aktywne reagowanie wzmocni porozumienie między 

Tobą a rozmówcą? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Co może przeszkodzić/utrudnić Ci aktywne słuchanie?  

 
Przykład: zapomnę się  
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Zastanów się, co może być Twoją strategią zastępczą.  

 
Przykład: 
Gdy komuś przerwę wypowiedz, to przeproszę i oddam pewnie głos. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Pamiętaj, że nie masz wpływu na to co ludzie pomyślą, powiedzą czy zrobią. Masz wpływ tylko na 

siebie. Szlifując umiejętność aktywnego słuchania wzmacniasz postawę autentycznego lidera, czyli 

takiego, który robi dokładnie to co mówi. 

 

Poniżej znajdziesz przykładowe wypowiedzi obrazujące aktywne słuchanie: 

1. Jak rozumiem, potrzebujesz ode mnie… 

2. Z tego co słyszę, ważne dla Ciebie jest, aby… 

3. Gdy słucham tego co mówisz, to przychodzi mi na myśl… myślę, że to można powiązać z tym o 

czym rozmawiamy… 

4. Nie do końca jestem pewien/pewna, czy dobrze Cię rozumiem, dlatego jeszcze dopytam, co 

takiego musiałoby się stać, aby…? 

5. Chciał(a)bym lepiej Cię zrozumieć, dlatego będę wdzięczny/a za kontekst. 

6. A zatem chodzi Ci o…? 

7. Innymi słowami, to co jest wg Ciebie najważniejsze to… 

8. Podsumowując, takie najistotniejsze kwestie to… Czy coś zostało ominięte? 

9. Widzę, że to Pana bardzo pasjonuje… 

10. Słyszę ogromny entuzjazm w głosie, co sprawia, że…? 

11. Gdyby faktycznie zrobić to co mówisz, to od czego najlepiej zacząć? 

12. Poruszyłeś/Poruszyłaś wiele aspektów, a ze względu na ograniczony czas możemy zając się 

jednym –  czym warto zając się w pierwszej kolejności?  
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Wyzwanie: 

1. Zapisz 1 zdanie, które potwierdzi Twoje aktywne słuchanie. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2. Powiedz je po wysłuchaniu wypowiedzi 3 rozmówców😊 

3. Zanotuj swoje obserwacje: 

a. w jakim zakresie te odpowiedzi zbliżyły Ciebie i rozmówcę do porozumienia i 

zrozumienia sytuacji?  

b. co było zaskakujące?  

c. czego się dowiedziałaś/dowiedziałeś?  

d. co było łatwe/trudne? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 


