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Exercitiu "DIADA empatica”

Timp alocat: 35-40 minute maxim.

e 5 minute explicatie exercitiu,
e Apoi 1+5+2+2+2 min = 12 min X 2 persoane = 24 minute,
e Sifincd 5-10 minute concluzii final.

Grupul se distribuie in perechi si in fiecare diada formata se stabileste cine va
vorbi primul si cine asculta. Nu e necesar sa ai un subiect in prealabil pregatit.

Se recomanda sa se urmeze urmatorul protocol:

e Primul minut e de tacere pentru a-ti scana corpul, de a respira profund, de
a linisti furtuna ganduri din minte (atat cat e posibil).

e Apoi "ascultatorul” pune clar intrebarea “Ce e important pentru tine
acum?”, iar apoi asculta n tacere (dar activ) timp de 5 minute.

e Daca in aceasta perioada "povestitorul” pare a fi blocat undeva sau ca a
sarit de la subiect, revin-o cu aceeasi intrebare dar poate cu accentul pus
pe alt cuvant: “Ce e important pentru tine acum?”. Altceva nu va fi spus de
catre “ascultator pe perioada celor 5 minute. Daca nu spune nimic, nu e
nici o problema.

e La expirarea celor cinci minute, timp de 2 minute “ascultatoru
a auzit, ca un sumar / parafrazare.

e ”"Povestitorul” mai are apoi alte 2 minute pentru a adauga sau clarifica cu
privire la subiectul important pentru el.

e La final, timp 2 minute are loc o scurta discutie intre cele doua persoane
pentru a Impartasi experienta comuna avuta.
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spune ce

Aceeasi secventa de timp se repeta apoi, incepand cu 1 minut de liniste, facand
insa schimb de roluri: “ascultatorul” devine acum ”povestitor” si viceversa.

La revenirea in grupul mare, se pot lua cateva impresii despre exercitiul avut,
nefiind necesare detalii de continut, ci doar de proces.



