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TEST

“Czy stuchasz aktywnie?”

Aktywne stuchanie to cos wiecej niz tylko styszenie stéw rozmoéwcy. To sztuka petnego zaangazowania,
zrozumienia emogcji i intencji oraz reagowania w sposob, ktdry buduje zaufanie i wzmacnia relacje. Twoja
umiejetnosc¢ stuchania wptywa nie tylko na to, jak dobrze rozumiesz innych, ale takze na to, jak sam jestes
odbierany. Nie ma jednej drogi do doskonatosci w tej dziedzinie — aktywne stuchanie to umiejetnosé, ktorg
mozna rozwija¢. Kluczem jest Swiadomos$¢é swoich mocnych stron i obszaréw wymagajacych pracy.

Ponizszy test sktada sig z 30 pytan, ktére pomoga ci ocenié, na ile skutecznie stuchasz aktywnie. Czy
potrafisz w petni skupi¢ sie na rozmdéwcy? Jak czesto stosujesz techniki takie jak parafraza czy
klaryfikacja? Ten test nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi - to narzedzie do refleksji i pierwszego kroku
na drodze do poprawy umiejetnosci komunikacyjnych.

Na koricu znajdziesz interpretacje wynikow, ktora wskaze twdj poziom aktywnego stuchania oraz
podpowie, jak mozesz go dalej rozwijaé. Pamietaj, ze kazda rozmowa to okazja do nauki - zacznij swojg juz
teraz.

Prawa autorskie

Ten test zostat stworzony wytacznie w celach edukacyjnych i informacyjnych. Wszystkie prawa autorskie
do tresci testu, w tym pytan, odpowiedzi, klucza rozwigzan oraz interpretacji wynikdw, nalezg do autora i
sg chronione prawem autorskim. Test mozesz wykorzystywacé jedynie w celach osobistych, edukacyjnych
lub dydaktycznych, z zachowaniem informacji o autorze. Wykorzystanie testu w celach komercyjnych
wymaga uzyskania pisemnej zgody autora. Kopiowanie, rozpowszechnianie lub modyfikowanie tresci
testu bez zgody autora jest zabronione. W sprawach komercyjnych prosze o kontakt mailowy:
kontakt@katarzynapluska.pl

Katarzyna Skoczylas-Ptuska

magister komunikacji spotecznej oraz absolwentka studiéw podyplomowych na kierunkach
zarzadzanie zasobami ludzkimi i integracja sensoryczna. Certyfikowany trener umiejetnosci
MIEKKO O KOMPETENCJACH spotecznych (TUS |i Il stopnia) dla dorostych i dzieci, menadzer o$wiaty oraz edukator i
by Katorzyna Pluska projektant tresci edukacyjnych (Instructional Designer). Absolwentka certyfikowanych
www.katarzynapluska.pl przez MEN kursow z zakresu podstaw psychologii i doradztwa zawodowego. Tworczyni
serwisu ,Miekko o kompetencjach” (www.katarzynapluska.pl) oraz autorka licznych
publikacji: artykutow, e-bookdw, scenariuszy lekcji, kurséw rozwijajgcych umiejetnosci
spoteczne i zawodowe.
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Test “Czy stuchasz aktywnie?”

Instrukcja wykonania testu

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz jedng odpowiedz: zawsze, czesto, czasami lub nigdy. Wybierz te, ktdra najlepie;
opisuje twoje zachowanie lub odczucia w sytuacjach opisanych w pytaniach. Jesli trudno ci sie zdecydowad, kieru;
sie tym, co najczesciej ma migjsce w twoich rozmowach.

Test

1. Czy skupiasz catg swojg uwage na rozméwcy podczas rozmowy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
2. Czy odruchowo przerywasz rozméwcy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
3. Czy parafrazujesz wypowiedzi, aby upewnié sie, Zze dobrze je rozumiesz?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
4. Czy zadajesz pytania otwarte, by zacheci¢ rozméwce do rozwinigecia wypowiedzi?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
5. Czy interpretujesz emocje rozméwcy na podstawie jego mowy ciata?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
6. Czy potrafisz rozpoznac intencje rozmoéwcy poza jego stowami?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

7. Czy w trakcie rozmowy unikasz spogladania na telefon lub inne urzadzenia?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
8. Czy stosujesz wtracenia, takie jak ,rozumiem” czy ,,aha”, by pokaza¢ zaangazowanie?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
9. Czy podsumowujesz wypowiedzi rozméwcy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

10. Czy unikasz oceniania wypowiedzi rozméwcy w trakcie rozmowy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

11. Czy potrafisz dostosowaé swoje tempo méwienia do rozméwcy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

12. Czy zauwazasz niewerbalne sygnaty, takie jak zmiana tonu gtosu?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

13. Czy odzwierciedlasz uczucia rozméwcy, np. poprzez ton gtosu lub mimike?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

14. Czy pozwalasz rozmoéwcy zrobié przerwe, jesli tego potrzebuje?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY 2.



15. Czy nie wyciggasz pochopnych wnioskéw na podstawie cze$ci wypowiedzi?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
16. Czy unikasz zmiany tematu, zanim rozmoéwca skoriczy swojg mys|?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

17. Czy wyrazasz uznanie dla mysli lub odczué rozméwcy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

18. Czy starasz sie dostrzec, co rozméwca chce przekazaé ,,miedzy wierszami”?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

19. Czy reagujesz na emocje rozmoéwcy z empatia?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

20. Czy pytasz o szczeg6ty, gdy cos jest dla ciebie niejasne?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

21. Czy jestes cierpliwy, gdy rozméwca potrzebuje wiecej czasu na wyrazenie mysli?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

22. Czy unikasz przerywania, by poda¢ wtasne opinie lub doswiadczenia?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

23. Czy stuchasz rozméwcy z intencjq zrozumienia, a nie udzielania odpowiedzi?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

24. Czy zachowujesz kontakt wzrokowy podczas rozmowy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

25. Czy dostosowujesz swoje reakcje do nastroju rozméwcy?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

26. Czy potrafisz podtrzymac temat, ktory jest wazny dla rozméwcy?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY
27. Czy nie zmieniasz watkow na te, ktdre sg dla ciebie wygodniejsze?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

28. Czy unikasz formutowania odpowiedzi, zanim rozméwca skoriczy méwié?

ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

29. Czy potrafisz przyznaé, gdy nie zrozumiate$ czego$ w rozmowie?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY

30. Czy doceniasz wysitek rozméwcy, gdy otwarcie dzieli si¢ swoimi myslami?
ZAWSZE CZESTO CZASAMI NIGDY



System zliczania punktow

Przy kazdej odpowiedzi przypisz punkty:
o Zawsze 3 punkty
o Czesto 2 punkty
o Czasami 1 punkt
o Nigdy O punktéw

Podsumuj punkty za wszystkie pytania, aby uzyskac¢ wynik koncowy. Maksymalna liczba punktéw wynosi
90 (30 pytan x 3 punkty). Moja suma punktow ................

Interpretacja wynikow
76-90 punktéw Wzorowy poziom aktywnego stuchania

Gratulacje! Twoje umiejetnosci aktywnego stuchania sg na najwyzszym poziomie. Potrafisz w petni
zaangazowac sie w rozmowe, okazac zrozumienie i empatie oraz dostosowaé swojg komunikacje do
potrzeb rozmdwcy. Prawdopodobnie rzadko zdarza ci sie przerywad, a techniki takie jak parafraza czy
odzwierciedlenie uczu¢ stosujesz naturalnie. Twoje relacje, zarowno zawodowe, jak i osobiste, sg silne i
oparte na wzajemnym zaufaniu. Jestes przyktadem osoby, ktdra nie tylko méwi, ale i stucha - a to rzadka,
ale cenna umiejetnosé.
Co mozesz jeszcze zrobic?
« Doskonal swoje umigjetnosci, testujgc rozne techniki aktywnego stuchania w nowych sytuacjach, np.
w negocjacjach czy trudnych rozmowach.
« Podziel sig swojg wiedzg z innymi - uczac innych stuchania, sam stajesz sig jeszcze lepszym
stuchaczem.

51-75 punktéw Dobry poziom aktywnego stuchania

Twoje umiejetnosci sg na solidnym poziomie. Wiesz, jak wazne jest stuchanie aktywne i stosujesz wiele
technik w praktyce, takich jak zadawanie pytan czy klaryfikacja. Jednak zdarzajg sie sytuacje, w ktérych
mozesz by¢ mniej skupiony lub rozproszony. Czasami mozesz miec¢ trudnos$é z petnym odzwierciedleniem
uczuc¢ rozmowcy lub zauwazeniem niewerbalnych sygnatéw.
Co mozesz poprawic?
. Cwicz wigkszg uwaznos¢é, zwtaszcza podczas rozméw z osobami, ktére majg odmienne zdanie.
« Skup sie na technikach takich jak podsumowywanie czy unikanie osgdéw - mogg one pomaoc w
trudniejszych rozmowach.
« Zwrd¢ uwage na mowe ciata - zaréwno swoja, jak i rozmdéwcy - aby lepiej rozumie¢ przekazywane
emocje.



26-50 punktéw Sredni poziom aktywnego stuchania

Masz $wiadomos$¢ znaczenia aktywnego stuchania, ale zdarza sig, ze brakuje ci konsekwencji w jego
stosowaniu. By¢ moze czesto skupiasz sie na wtasnych myslach lub przerywasz rozmoéwcy, co ogranicza
petne zrozumienie jego punktu widzenia. Relacje z innymi mogg cierpie¢, gdy brakuje zaangazowania w
rozmowie.
Co mozesz zrobic, aby sie poprawié?
« Zacznij od jednej techniki, np. parafrazy, i ¢wicz jg w codziennych rozmowach.
« Uwaznie analizuj sytuacje, w ktérych czujesz, ze rozmowa mogtaby przebiegaé lepiej - co cie
rozpraszato? Jak mozesz temu zapobiec?
. Cwicz zadawanie pytan otwartych, aby pogtebi¢ zrozumienie rozméwey i zacheci¢ go do rozwinigcia
mysli.

0-25 punktow - Niski poziom aktywnego stuchania

Aktywne stuchanie moze by¢ dla ciebie wyzwaniem. By¢ moze zdarza sie, ze bardziej koncentrujesz sie na
swojej odpowiedzi niz na tym, co méwi rozmoéwca. Mozesz takze unikaé trudnych rozméw lub traci¢ uwage
przez rozpraszacze, co ogranicza twojg zdolno$¢ do budowania gtebszych relacii.
Od czego zaczgc?
« Wyznacz sobie jeden cel, np. utrzymanie kontaktu wzrokowego podczas rozmoéw lub unikanie
przerywania.
. Cwicz krétkie rozmowy, w ktdrych twoim jedynym celem bedzie petne zrozumienie rozméwey - bez
udzielania rad czy dzielenia sig swoimi doswiadczeniami.
« Rozwijaj umigjetnos¢ rozpoznawania emocji w tonie gtosu i mowie ciata rozméwcey - to pierwszy krok
do budowania empatii.
Pamigtaj, ze aktywne stuchanie to umiejetnosé, ktérg mozna rozwijac. Kazdy krok w strone lepszego
stuchania przyczyni sie do poprawy jakosci twoich relacji i komunikaciji.

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by Kaforzyna Phuika

www.katarzynapluska.pl


http://www.katarzynapluska.pl/

