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Curs Formare de Formatori, Ziua 3 
Exercițiu “Orice funcționează”

[image: Картина, която съдържа текст

Описанието е генерирано автоматично] Figura 2. Testează-ți abilitatea de ascultare activă (adaptat după sursa originală: https://ro.pinterest.com/pin/129408189270730737/?nic=1)



	Înainte de a răspunde
	Îmi amintesc că alți oameni au propria lor stare de spirit
	x

	
	Caut indicii despre comportamentul emoțional și gânduri - în comportamentul lor, în gesturi, îmbrăcăminte, mimică etc. și încerc să le citesc
	

	
	Caut în mod activ atenția comună
	

	
	Iau în considerare perspectiva lor
	

	
	Comunic non-verbal și încurajez limbajul corpului
	

	Când răspund
	Recunosc și comunic faptul că le înțeleg sentimentele (de ex. păreți supărat)
	

	
	Comunic și mă controlez
	

	
	Comunic propria perspectivă într-o manieră afirmativă
	

	
	Încerc să mențin contactul vizual și să folosesc gesturi deschise
	

	
	Mă opresc când sunt semnalizat
	



[image: Картина, която съдържа рисунка

Описанието е генерирано автоматично] 
Figura 3. Testează-ți empatia cognitivă (adaptat după sursa originală: https://ro.pinterest.com/pin/444167581995090714/?nic=1)

Etapa 3. Încheiați discuția

1. Cum ai reacționat la mini-conflictul tău?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. Așa procedați în mod normal în situații de conflict? De ce sau de ce nu?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

3. Cum ați putut ajunge la un consens?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

4. Ce s-a întâmplat când ați trecut de la dezbatere la dialog?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

5. Când cineva nu este de acord cu dumneavoastră, vă opriți mereu să puneți întrebări?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

6. Este dificil să ascultați atunci când cineva nu este de acord cu dumneavoastră? De ce?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

7. [bookmark: _GoBack]Ce a facilitat această activitate în cadrul procesului de soluționare a conflictului?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………

8. În ce modalități puteți utiliza aceste abilități data viitoare când veți fi partea a unui conflict?
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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Verificati-va modul de ascultare

Cum ascultati? Utilizati acest test pentru o auto-verificare rapidd.
Verificati fiecare declaratie care vi se aplica.

Cand ascult...

——————— Fac contact vizual cu persoana care vorbeste,

_______ Astept pdnd cdnd cealaltd persoand a terminat \
fnainte de a fncepe 3 vorbesc. Q
-

_______ Ma concentrez pe ceea ce spune vorbitorul
loc $& ma Séno\esc doar la ce /
voi spun in continuare.

—————— Bud vorbitorul chiar dacd nu sunt de acord
cu ceea ce aud.

_______ Nu detumez conversatia si o fac desere mine.

_______ fmi pasa de ceea ce are de spus cealaltd persoand,
_______ incerc 83 Tn’geleﬁ ceea ce cealaitd persoand crede, simte si vrea.
——————— Dacd existd un conflict; ascult partea cealaltd a povestii

_______ Consider ca este important ca oamenii s se asculte recieroc.
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“Inteleg exact ceea ce simti.”
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