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Yaşam Koçluğu Eğitimi

Aktif Dinleme: Yaşam Koçları için Önemli Bir

Beceri

İyi iletişim, yaşam koçları için vazgeçilmez bir beceridir. Birlikte çalıştığınız kişileri anlamak

ve onlara etkili bir şekilde yanıt vermek için sadece pasif olarak değil, aktif olarak

dinleyebilmek önemlidir. Aktif dinleme, tüm dikkatinizi karşınızdakinin söylediklerine

odaklamayı ve onunla sohbet etmeyi içerir. Bu, sadece sözlerini duymaktan daha fazlasını

gerektirir; mesajlarını anlamak ve nasıl hissettiklerine dair içgörü kazanmak için zaman

ayırmak anlamına gelir.

Bu ders, aktif dinlemenin önemi, başarılı dinleyiciler tarafından kullanılan teknikler ve yaşam

koçlarının bu değerli beceriyi geliştirmelerine yardımcı olabilecek pratik ipuçları da dahil

olmak üzere aktif dinlemeye kapsamlı bir genel bakış sağlayacaktır.

Aktif Dinleme Neden Önemlidir?

Bir yaşam koçu olarak, danışanlarınızla anlamlı bağlantılar kurmak ve her seanstan en iyi

şekilde yararlanmalarını sağlamak istiyorsanız, aktif olarak dinleyebilmek çok önemlidir.

İnsanlar koçluk seanslarına genellikle destek veya tavsiye almak için gelirler - ancak aynı

zamanda onları yargılamadan veya kesintiye uğratmadan gerçekten dinleyecek birine de

ihtiyaç duyarlar. Göz teması, özenli beden dili, yansıtıcı yorumlar ve açık uçlu sorular yoluyla

aktif dinleme becerileri sergilediğinizde bu, onların söyleyeceklerini önemsediğinizi ve

endişelerini ciddiye aldığınızı gösterir. Bu şekilde, koç olarak kendiniz ve danışanınız

arasında zaman içinde verimli bir ilişkinin gelişmesine yardımcı olabilecek bir güven inşa

edersiniz.
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Hangi Teknikleri Kullanmalısınız?

Aşağıdaki teknikler başarılı aktif dinleyiciler tarafından yaygın olarak kullanılmaktadır:

- Gerçek ilgi gösterin: Birinin söylediklerine ilgi göstermek, dikkatinizi verdiğinizi

gösterir ve onu konuşmaya devam etmeye teşvik eder. Bunu etkili bir şekilde yapmak

için uygun yüz ifadelerini kullanın (örneğin başınızı sallamak), konuşma boyunca iyi

bir göz teması kurun, onlarla konuşurken dikkatinizi dağıtacak şeylerden

(telefonunuzu kontrol etmek gibi) kaçının vb.

- Açıklayıcı sorular sorun: Düşünceli sorular sormak, bir şeyi en azından kısmen

anladığınızı ancak tartışmaya/konuşmaya dahil olan her iki taraf arasında yanlış

anlaşılma olmaması için daha fazla açıklama istediğinizi gösterir. Bunlar her zaman

evet/hayır tipi sorulardan ziyade açık uçlu sorular olmalıdır, böylece konuşmaya

katılanlar tarafından verilebilecek olası cevaplar sınırlandırılmamış olur.

- Geri bildirim ve teşvik sağlayın: Geribildirim vermek diğerlerinin

konuşmalar/tartışmalar sırasında kendilerini ne kadar iyi ifade ettiklerini bilmelerini

sağlarken, teşvik vermek de konuşanların özgüvenlerinin artmasına yardımcı olarak

fikirlerini açıkça paylaşabilecek kadar rahat hissetmelerini sağlar.

Konuşmalar/tartışmalar vb. boyunca kaydedilen ilerlemeyi ödüllendirmek için

gerektiğinde olumlu pekiştirme de yapılmalıdır.

- Başka kelimelerle ifade etme ve özetleme: Görüşmeler sırasında başkalarından

alınan bilgilerin yeniden ifade edilmesi, o ana kadar tartışılan kilit noktaların

anlaşıldığını göstermeye yardımcı olurken, özetleme, tartışılan tüm noktaların bir

araya getirilmesine yardımcı olarak herkesin tartışmaların / görüşmelerin vb.

sonuçlandırılmasına doğru ilerlerken aynı sayfada kalmasını sağlar. Bunu yapmak
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aynı zamanda ele alınan tüm konuların gözden geçirilmesi için bir fırsat sunarak,

üzerinde düşünülen belirli konularla ilgili nihai kararlara veya sonuçlara ulaşmadan

önce daha fazla tartışmaya ihtiyaç duyulabilecek alanların belirlenmesine yardımcı

olur.

- Sözünüzü kesmeden dinleyin: Diğerlerinin konuşmaları bitene kadar kesintisiz

konuşmalarına izin vermek, konuşmacıdan başka bir yere odaklanılmaması nedeniyle

önemli noktaların kaçırılmamasını sağlar ve böylece konuşmalara/tartışmalara katılan

katılımcılar arasında iletilmesi amaçlanan mesajın etkili bir şekilde iletilmesini sağlar.

Ayrıca, konuşmacıların sözlerinin cümle ortasında kesilmesinden kaynaklanabilecek

olası yanlış anlamaları önleyerek, yapılan belirli tartışmalar sırasında mevcut bireyler

arasında kurs etkileşimleri sırasında potansiyel olarak garip durumların ortaya

çıkmasını önler.

Aktif Dinleme Becerilerinizi Nasıl Geliştirebilirsiniz?

İşte bir yaşam koçu olarak aktif dinleme becerilerinizi geliştirmenize yardımcı olabilecek

bazı pratik ipuçları:

- Söylenenleri anladığınızdan emin olun - Yanıt vermeden önce, gerektiğinde

açıklayıcı sorular sorarak söylenen her şeyi tam olarak kavradığınızdan emin olun,

örneğin, "Anladığımı kontrol edebilir miyim? Ne demek istediniz...?" Bu şekilde

herhangi bir yanlış anlaşılma erkenden ele alınabilir ve daha sonra yanlış yorumlama

nedeniyle başlangıçta gönderilen mesajların alıcı tarafa geri verilmesinden

kaynaklanan karışıklık önlenebilir.
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- Yakın ilgi gösterin - Konuşan kişiye tüm dikkatinizi verin, başka hiçbir şeyin

tartışmaya dahil olan tarafların dikkatini dağıtmamasını sağlayın, tüm sürecin bir

şekilde çözüm gerektiren konuya odaklandığından emin olun... İyi duruş vücut dili

dikkati gösterir saygı, dinleyicinin bir kısmının konuşmacıya iletilmesi, istekli katılım

söyleminin gerçekleştiğini gösterir.

- Sabırlı olun - Sabırlı olmak, insanlara kendilerini ifade etmeleri için alan tanır ve söz

konusu konuyla ilgili düşünceleri, duyguları keşfetme fırsatı verir, aceleye getirilmiş

yanıtları ortadan kaldırır, genellikle bireyin üzerinde baskı oluşur, daha fazla zamana

ihtiyaç duyulmasına rağmen hemen yanıt vermeye zorlanır, sonuçlarını düşünür,

geçmişte yapılan ilgili eylemler mevcut durumu etkiler, şimdi bir şekilde ele alınması

gerekir, moda ileriye doğru hareket eder, şu anda durulan noktanın ötesine geçer,

bugün tarih vb.
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