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Nota pentru utilizator: Dupa familiarizarea cu fiecare video, utilizatorului i se

.....

exersa si dezvolta in continuare abilitatea respectiva.

Ascultarea activa

Momente de ascultare reflexiva

NUMAR MICRO SARCINA:
3

071 care sunt obiectivele sarcinii?

Microtask-ul momente de ascultare reflexiva are ca scop dezvoltarea unui obicei
de ascultare activa prin momente de autocunoastere si empatie in timpul
interactiunilor zilnice. Prin integrarea acestei sarcini in rutina zilnica, veti
experimenta o crestere transformatoare a abilitatilor de comunicare si a
conexiunilor interpersonale. Adoptati aceasta microtask ca pe o oportunitate de
a cultiva ascultarea activa, empatia si intelegerea, alimentand un mediu pozitiv si
de sustinere in toate interactiunile dumneavoastra.

02  Ce vor invita profesorii? E

Prin intermediul ascultarii reflexive, veti invata arta de a fi pe deplin prezent si
implicat in conversatii. Aceasta abilitate va permite sa creati un spatiu de atentie
concentrata, facandu-i pe ceilalti sa se simta apreciati si ascultati.

Practicand ascultarea reflexiva, veti invata cum sa demonstrati empatie si
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intelegere fata de ceilalti. Ascultarea empatica favorizeaza o conexiune mai
profunda si un sentiment de validare a emotiilor si experientelor interlocutorului.

Angajarea in momente de ascultare reflexiva va dezvalui beneficiile promovarii
unor conexiuni mai profunde cu ceilalti prin ascultare autentica. Recunoscand in
mod activ si raspunzand la perspectivele celorlalti, construiti incredere si relatii in
relatii.

Beneficii:

e Abilitati de comunicare consolidate - Ascultarea reflexiva va
imbunatateste abilitatile de comunicare, ceea ce duce la interactiuni mai
semnificative. Pe masura ce deveniti un ascultator mai bun, va
fmbunatatiti capacitatea de a va exprima eficient.

¢ O mai bunaintelegere - Prin ascultarea reflexiva, veti obtine o intelegere
mai profunda a perspectivelor si emotiilor celorlalti. Aceasta intelegere va
ajuta sa navigati in conversatii dificile si favorizeaza respectul reciproc.

o imbunatatirea abilititilor de rezolvare a problemelor - Prin intelegerea
activa a informatiilor impartasite in timpul interactiunilor, va imbunatatiti
abilitatile de rezolvare a problemelor. Abilitatile imbunatatite de ascultare
va permit sa abordati problemele mai eficient si in mod colaborativ.

O 3 Sarcini si procedura

1. Rezervati timp de reflectie

Dedicati-va cateva minute in fiecare zi pentru "Momente de ascultare reflexiva".
Gasiti un spatiu linistit si confortabil pentru a va implica in aceasta practica.

2. Reamintiti-va o interactiune

Reflectati asupra unei interactiuni sau conversatii pe care ati avut-o in timpul
zilei. Poate fi cu un coleg, un membru al familiei, un prieten sau cu oricine
altcineva cu care v-ati implicat.
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3. Analizeaza-ti ascultarea

Ganditi-va cat de bine ati ascultat in timpul interactiunii respective. Ati fost pe
deplin prezent si atent sau ati fost distras de factori externi?

4, intelegerea emotiilor si a mesajelor

Aprofundati-va in emotiile si mesajele subiacente transmise de vorbitor. incercati
sa identificati sentimentele si preocuparile acestora dincolo de cuvintele rostite.

5. Exersati raspunsurile empatice

Evaluati modul in care ati reactionat la vorbitor. Ati oferit raspunsuri empatice
care s recunoascd sentimentele si experientele sale? incercati s3 va ganditi la
posibile reactii care sa demonstreze mai multa empatie si intelegere.

6. ldentificarea domeniilor de imbunatatire

Recunoasteti zonele in care ati fi putut asculta mai eficient sau ati fi putut da
dovada de mai multa empatie. Stabiliti obiective pentru a imbunatati in mod
activ aceste aspecte in interactiunile viitoare.



