CARTONAS
ASCULTARE EMPATICA

DE PREFERAT

DE EVITAT

e Golim mintea si ascultam cu
toata fiinta noastra.

* Nu trebuie sa faci nimic in mod
special, doar sa fi prezent.

e Indiferent de ce spune celalalt,
ne concentram doar pe ce

(a) observa,
(b) simte,

(c) au nevoie, si
(d) cer.

e Asculta la ce nevoi au oamenii,
nu la ce cred ei.

e Cand ceri informatii, spune
prima data ce emotii si
nevoi ai tu legat de aceea
solicitare.

e Parafrazeaza doar cand ajuta
la compasiune si
intelegere.

e Stim ca vorbitorul a primit
suficienta empatie atunci
cand:

(a) se poate observa o relaxare
la nivelul corpului sau

(b) fluxul vorbirii se opreste
(clarifica Tnsa daca a
finalizat).

e Sfat: “Eu cred ca tu ar trebui

X

sa”, “Cum de nu ai facut?”

e Rapire atentie: “Asta e nimica
toatal Sa vezi ce mi s-a
intamplat mie!”

e Educare: “Ai putea sa vezi totul
dintr-o perspectiva pozitiva
daca doar ai...”

¢ Consolare: “Nu a fost vina ta,
ai facut ce ai putut.”

* Povesti: “Asta imi aduce
aminte cand eu am fost ...”

e Minimizare: “Hai curaj. Nu are
rost sa iti plangi de mila.”

e Simpatie: “Oh, draga de tine...”

e Interogare repetata: “Cand s-
au intamplat toate astea?”

e Explicare/Justificare/ Scuze:

“Te-as fi sunat dar...”

e Corectare: “De fapt nu e asa.”




