Tehnici de ascultare activa

Observam adesea cum este mai usor sa gasesti un
vorbitor eficient decat un ascultator eficient, deoarece
majoritatea celor cu care interactionam tind sa vorbeasca
mai mult decéat sa asculte. Ascultarea activa este un atu
semnificativ pentru un bun profesionist — un talent si o arta
ce trebuie exersat pentru a se optimiza.

Ce factori afecteaza calitatea ascultarii?
HEComplexitatea subiectului (cat de inteligibil, interesant, util este acesta)

HCalitatea prezentarii (suportul vizual si intuitiv faciliteaza intelegerea; de exemplu: prezentari contra-punctate de
grafice si exemple)

EMediul unde are loc comunicarea (izolarea de distractori, limitarea bruiajului)

HCalitatea vorbitorului (abilitati de a transmite mesaje in mod adecvat, neechivoc, evitarea ambiguitatii si
interpretarilor in sub-text; abilitatea de a capta atentia si a adapta continutul in functie de receptor)

Cum poti fi un ascultator eficient?

Tncearcd s& te raportezi alert si receptiv, exclusiv la prezent, concentrandu-ti atentia pe ceea ce se comunica (puneti
fluxul de idei in acord cu argumentatia pe care o auzi)

Himplica-te: descifreaza semnificatia informatiei primite, reflectéand la cauze, consecinte, funciii, beneficii, potentiale
probleme / obstacole

HAcorda atentia cuvenita comunicarii non-verbale care sprijina ascultarea: adopta o postura dreapta, deschisa, usor
inclinata in fata, pastreaza contactul vizual fluid cu vorbitorul fara a-1 “{intui” cu privirea), da din cap ca aprobare,
zambeste si semnaleaza-ti astfel interestul pentru tema discutata

HFara a face complimente gratuite, exprima-ti aprecierea pentru impartasirea informatiei si efortul vorbitorului de a
stimula intelegerea, cunoasterea si colaborarea




HVerifica daca ai inteles prin reformularea ideilor exprimate (“Cred ca ceea ce ati vrut sa spunetii este...”) si
adresarea intrebarilor de clarificare sau elucidare a unor aspecte mai subtile sau potential contradictorii (“Ce
intelegeti prin...?)

BRezuma punctele-cheie pentru a consolida dialogul si a stimula retinerea sa in memorie
ENu intrerupe fluxul comunicarii cu contra-argumente, pastreaza-ti feedback-ul pentru finalul expunerii i exprima-{i

opiniile clar si respectuos. Principiul suspendairii criticii si exprimarii fluxului liber de idei sta la baza brainstorming-ului
si este considerat premisa pentru antrenarea creativitatii prin gasirea de solutji inovatoare.

Tn concluzie, ascultarea activa este una dintre cele mai bune modalititi de a arata respect pentru interlocutor si de a
investi in calitatea unei relatii, pe principiul ca, ascultédnd cu adevarat, vei fi ascultat la randul tau.



