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1) DESCRIERE

Acest instrument este un exercitiu interactiv conceput pentru a imbunatati abilitatile de ascultare activa.
Participantii se angajeaza in conversatii structurate, concentrandu-se pe ascultarea Si intelegerea reala a ceea ce
spune cealalta persoand, mai degrabd decat pe planificarea raspunsului urmator. Acest exercitiu poate fi
realizat virtual, fiind ideal pentru echipe sau persoane aflate la distanta.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI
Tmbunatétirea concentrarii: imbunatéatirea capacitatii de concentrare asupra cuvintelor vorbitorului fara a fi
distras.

Stimuleaza cunoasterea: Dezvoltarea abilitatilor de a intelege mai bine mesajul sau emotiile care stau la baza
unei conversatii.

Promovarea empatiei: incurajarea empatiei prin intelegerea Si recunoasterea perspectivei interlocutorului.

3) LEGATURA INSTRUMENTULUI CU INTELIGENTA EMOTIONALA/ABILITATILE SOFT

Ascultarea activa este o piatra de temelie a inteligentei emotionale. Acest instrument ajuta la:

- Constientizarea de sine: RecunoaSterea propriilor prejudecati sau preconceptii care pot afecta
intelegerea.

- Autoreglarea: Gestionarea distragerilor interne sau a impulsurilor de a intrerupe.

- Abilitati sociale: Construirea unui raport mai puternic Si a increderii prin manifestarea unui interes Si a
unei intelegeri autentice Tn conversatii.

4) RESURSE SI MATERIALE

Participanti: 2 sau mai mulfi

Cronometru: Smartphone sau cronometru.

Spatiu linistit: Minimizati distragerile.

Jurnal de reflectie: Pentru reflectii personale post-exercitiu (optional).
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5) PUNEREA IN APLICARE A INSTRUMENTULUI

Pasul 1: Formarea de perechi (2 minute): Formati perechi a cate doua persoane. Daca sunteti intr-un grup, rotiti
partenerii pentru fiecare runda.

Pasul 2: Runda de conversatie (5 minute fiecare) - O persoana vorbeste despre o problema personala Si
actuald, despre ambitie si aspiratie, timp de 5 minute, in timp ce cealalta asculta activ.

Pasul 3: Sesjune de feedback (3 minute fiecare) - Ascultatorul reflecta ceea ce a auzit, concentrandu-se asupra
sentimentelor $i a punctelor cheie. Vorbitorul ofera feedback cu privire la acuratete Si empatie.

Pasul 4: Schimbarea rolurilor Si repetarea exercitiului - Schimbati rolurile si repetati pasii 2 si 3.

Pasul 5: Reflectie in grup (10 minute, daca este vorba de un grup): Discutati experientele Si perspectivele in
grup.

6) REZULTATELE ASTEPTATE ALE INVATARII

Imbunétatirea abilitatilor de ascultare: Participantii vor invata sa fie mai atenti la ceea ce se spune si, la fel de
important, la ceea ce nu se spune.

Empatie sporita: Prin concentrarea pe intelegerea perspectivei vorbitorului, empatia este cultivata in mod
natural.

O mai buna comunicare: Participantii vor observa probabil o imbunatatire a abilitatilor lor generale de
comunicare, deoarece ascultarea activa este o componenta cheie in interactiunile eficiente.
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