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Tipareste acest document pe pagini A4. Dimensiunea e importanta!



INTRODUCERE

Ascultarea actival, sau constientd, este concentrarea in proportie de 100% pe ceea ce cineva spune, spre
deosebire de activitatea reactiva de a auzi ce se spune. Desi petrecem circa 70% din timp comunicand
intr-un fel sau altul si 45-55% din acest timp ascultand?, ascultarea activa nu ne e foarte la indemana si
necesitd un efort constient din partea noastra.

Atunci cand, intr-o conversatie abia asteptdm sd ne vind randul, iar in timp ce cineva vorbeste, noi ne
gandim ce vom spune, nu ascultdm activ. De fapt, nici nu trdim in prezent ci intr-un viitor apropiat in
care vom vorbi.

Mintea noastrd este doar una dintre distractiile care saboteazd ascultarea activd. 5S4 ne gandim la
notificarile telefonului, zbieretele televizorului, intrebdrile copiilor, méncarimea pe care tocmai o
simtim, geana care ne-a intrat in ochi, emailul proaspat ajuns in inbox, colegul care ne scrie ceva sau ne
saluta in timpul unei discutii cu altcineva. Toate acestea si multe altele ne impiedica sad ascultdm activ,
sa incercam sa intelegem ce e in spatele cuvintelor pe care le auzim, sd vedem cum limbajul non-verbal
si tonul vocii schimba sensul cuvintelor pe care le auzim.

Cercetarile stiintifice arata cd nivelul mediu de eficacitate a ascultdrii este in jur de 25%>3. lar acest lucru
este vizbil celorlalti pentru ca limbajul nostru corporal ne da de gol.

Ascultarea activd aduce o serie largad de beneficii si imbunaétateste considerabil viata.

Pe langa influenta benefica evidentd asupra vietii de cuplu si de familie, prin eliminarea neintelegerilor,
a presupunerilor defectuoase si a evidentierii faptului cd iti pasd, ascultarea activa te ajuta si in alte
moduri:

- Cagtigi Increderea celorlalti: cand asculti constient, interlocutorii tdi vad cd nu te grabesti sad tragi
concluzii sau sa fi judeci si, cel mai important, simt cd sunt suficient de importanti pentru tine incat sa
le dedici toatd atentia ta. Increderea e ingredientul de bazi al prieteniei.

- Iti educi rabdarea: cu cat depui mai mult efort ca sd asculti activ, cu atat devii mai rabdator /
rabdatoare.

- Devii mai abordabil(&): oamenii sunt mai inclinati cdtre cei care i ascultd cu rabdare.

- 1ti largesti perspectivele: perspectiva ta asupra vietii e unicd, dar nu reprezintd adevarul absolut.
Ascultandu-i pe ceilalti, ai oportunitatea sa vezi perspective noi, la care nu te-ai gandit fnainte.

- Identifici si rezolvi probleme: atat in viata personald cat si in cea profesionald, a asculta activ
inseamnd a detecta semnale cd lucrurile nu merg extraordinar. Ai astfel ocazia de a stinge focuri
mocnite Thainte ca ele sa produca distrugeri masive.

- Devii mai competent(d) si mai capabil(d): e incredibil cit de multd informatie auzitd nu se
constientizeazd, nu se sedimenteaza sau se uitd (cam 75% dupa cum ziceam mai sus) pentru ca nu
asculti activ.

- Economisesti timp: reducadnd probabilitatea neintelegerilor, reduci si riscul de a pierde timp
rezolvand probleme inexistente sau facand lucruri inutile.

- Economisesti bani: atat pe plan personal cat si profesional, probabilitatea de a lua decizii gresite scade
proportional cu calitatea ascultdrii. Poate un prieten de incredere ti-a spus deja cd nu recomanda
aspiratorul X si ti-a si insirat zece motive. Dar cuvintele au trecut pe langa tine si iatd-te suparatul
proprietar al unui aspirator scump si prost. Exemple similare pot fi gdsite pentru orice: investitii,
cadouri nepotrivite (si neapreciate!) pentru jumatatea ta, decizii de a pompa bani intr-o anumita
directie (produs, serviciu, etc. despre care ai fi putut sti cd nu renteaza daca ti-ai fi ascultat cu adevarat
colegii, concurenta sau podcastul care iti rula pe fundal in masina).

De ce, in ciuda atator beneficii, nu reusim, totusi, sd ascultam activ? Cel mai important motiv e legat de
abilitatea nostrd de a fi prezenti in prezentul nostru. De multe ori, suntem atat de prinsi, de ocupati, de

1 Engleza: Active listening
2 https:/ /www.globallisteningcentre.org / wp-content/ uploads /2020 /07 / research-findings-on-listening-laura-janusik.pdf

3 Husman, R. C., Lahiff, J. M., & Penrose, J. M. (1988). Business communication: Strategies and skills. Chicago: Dryden Press.



ingandurati incat trdim pe auto-pilot. Facem lucruri din obisnuintd, fard sa reflectim prea mult. Ne
consumdm cea mai mare parte a energiei rescriindu-ne trecutul si proiectand viitorul - regretand,
dorindu-ne, sperand, planificind, deconectati de ceea ce se intampla in viata nostrd, in mintea noastra,
in corpul nostru, in momentul prezent.

Ne trezim, de ziua noastrd sau de revelion, intrebandu-ne cand a mai trecut un an si ce-am facut in
anul acela.

Inabilitatea de a trdi in prezent influenteaza negativ mult mai multe aspecte, pe langa ascultarea activ4,
de aceea, completand activitatile din acest caiet, vei observa imbunatatiri si pe alte planuri.

E limpede acum cad o buna parte din exercitiile din acest caiet se concentreaza pe a te ajuta sa devii
prezent(d). Astfel poti imbunatati o abilitate care pare sa implice mai multe persoane, singur(a). De
fapt, a asculta activ, e 0 competentd individuald. E adevadrat cd se poate pune in practicd doar in
prezenta unor stimuli auditivi externi, dar se poate invata si imbunati individual.

Exista, totusi, momente si situatii in care, orice am face, nu reusim sd ne curatdm mintea de ganduri
astfel incat sd ne putem concentra toata atentia asupra interlocutorilor nostri. Poate avem un termen
limitd care ne preseaza, o Ingrijorare care ne apasa, o durere de cap care nu mai trece. Oricare ar fi
motivul, in astfel de situatii, cel mai bine e sa nu ascultdm. Cel mai bun lucru pe care il putem face e sa
amandm discutia, sd spunem direct cd nu putem oferi concentrarea, energia si empatia de care o
conversatie ar trebui sd beneficieze de fiecare data.

Fiind un ghid practic, partile teoretice sunt incluse doar acolo unde sunt absolut necesare. Vei regasi, in
paginile urmatoare, exercitii pentru 14 de zile, fiecare zi continand trei exercitii ce vor necesita, in total,
intre 30 si 60 de minute. Dintre cele trei exercitii, doud sunt intotdeauna aceleasi si au fost alese datorita
beneficiilor dovedite atat de cercetdtori cat si observate, in practicd, de citre autoare.

Prima activitate zilnicd consta in a-ti lasa gandurile sd curga pe hartie, neintrerupt, pret de trei pagini
A4 (circa 750 de cuvinte), imediat cum te trezesti. Nu te ldsa intimidat(a) de cat de mult trebuie sa scrii
sau de ce anume vei scrie: doar tu vei citi, daca vei dori vreodatd. Sfatul meu e sa nu recitesti si, cu atat
mai mult, si nu le ardti nimanui.

Acest exercitiu, pe care il vom numi “Réndurile de dimineatd”*, a fost conceput si publicat in 1992 de
catre Julia CameronS. Acest exercitiu are toate beneficiile externalizarii gandurilor prin scris¢ (dintre
care imbunatatirea sanatatii mentale si a celei fizice sunt cele mai cunoscute) si cateva in plus:

- incepem ziua cu mintea limpede: orice zdcea in subconstient fard sa ne ddm seama, a fost pus pe
hartie si astfel scos din minte permitandu-ne ca in cursul zilei sd oferim, in conversatii, toatd atentia
noastra,

- suntem mai onesti cu noi insine, mai pasibili, astfel, de a ne accepta asa cum suntem,

- devenim mai spirituali, acest exercitiu fiind, In fapt, si o forma de meditatie,

- ne clarificam prioritdtile si ne sincronizam activitatile din ziua care tocmai incepe.

Nu existd moduri gresite de a completa aceastd activitate, atata timp cat respecti cele patru reguli de
baza:

1. Trebuie sd fie primul lucru pe care il faci cind te trezesti, pentru ca acela e momentul in care mintea
ta inca nu se cenzureaza.

2. Trebuie sd scrii pe tot spatiul oferit (echivalentul a trei pagini A4) fara sa scrii mai mare decat scrii de
obicei sau sd lasi mult spatiu liber. Ca sa vezi daca te autosabotezi sau nu, numara cate cuvinte ai scris
intr-o dimineatd. Dacd numarul e cu mult mai mic de 750, atunci te autosabotezi.

3. Nu te trebuie sa te preocupe continutul, lasd-ti ména sa scrie, pur si simplu. Nu te cenzura!

4. Nu reciti niciodatd ce ai scris.

4 Engleza: Morning Pages, https:/ /juliacameronlive.com /basic-tools/ morning-pages/
5 Julia Cameron, "The Artist's Way: A Spiritual Path to Higher Creativity", Souvenir Press, ISBN 9780285641266.

6 Murray, B. (2002, June 1). Writing to heal. Monitor on Psychology, 33(6). https:/ / www.apa.org/monitor /jun02 / writing



A doua activitate, unica fiecarei zile, adreseaza unul dintre motivele pentru care ne e greu sa ascultam
profund si eficient:

- Avem atat de multe pe cap, incat nu reusim sa fim prezenti in momentul prezent al vietii noastre.

- Suntem obisnuiti sa tragem concluzii rapid, gdsim asemanadri, extrapolam, generalizam.

- Avem tendinta de a judeca (pe noi insine, pe ceilalti, situatii, contexte, etc.).

- Suntem mai atrasi de informatiile care ne confirma opiniile.

Citeste exercitiul dupa ce scrii rdndurile de dimineatd, ca sa stii despre ce va fi vorba si sa fii pregatit(a) in
cazul in care trebuie sd faci ceva intr-un anumit moment al zilei.

Ultima activitate pe care o vei face in fiecare zi va fi una simpld, de respiratie, cunoscuta ca si tehnica
de respiratie 4-7-8 sau respiratia de relaxare:

1. Inspird pe nas, cu gura inchisd, numardind de la 1 pand la 4

2. Tine-ti respiratia cit timp numeri de la 1 pdnd la 7

3. Expird pe gurd numdrind dela1la 8

Repetd de cinci ori.

Acest exercitiu iti va reduce nivelul de anxietate” si te va ajuta sa ai un somn odihnitor, asa ca fa-1
mereu la sfarsitul zilei, in pat, inainte de culcare.

7 Varvogli, L., & Darviri, C. (2011). Stress management techniques: evidence-based procedures that reduce stress and promote
health. Health science journal, 5, 74-89.



SA INCEPEM

Momentele zilei in care folosesti acest caiet sunt importante si influenteaza eficacitatea activitatilor.
Tncepe—;i intotdeauna ziua cu ”Rdndurile de dimineatd” , continud cu exercitiul specific si revino seara,
uneori, pentru a completa activitatea zilnicd inceputd dimineata si incheie ziua cu exercitiul de
respiratie (pentru care nu ai nevoie de caiet).

Inainte de a trece la exercitiile propriu-zise, te invit sa faci doud lucruri. Primul este sd faci un scurt test,

dand cite o notd sincerd fiecarei aﬁrma’gii de mai jos, In func’;ie de cat de mult esti de acord cu
continutul ei. Da nota 0 daca nu esti deloc de acord si 10 daca esti 100% de acord.

Afirmatia Nota

Sunt foarte multumit(@) de modul in care reusesc sa ma concentrez de fiecare data cand
am o conversatie cu cineva. Pot reda continutul intregii discutii luni, daca nu ani, mai
tarziu.

De obicei, fac un singur lucru la un moment dat. (Nu ascult TV-ul in timp ce citesc ceva,
nu ascult muzica atunci cand lucrez, etc.)

Castig foarte usor increderea necunoscutilor.

Oamenii ma cauta, in mod activ, ca sa imi spuna problemele lor.

Nu mi se intAmpla niciodata ca o discutie initial placuta sa se transforme intr-un conflict
deschis.

Mi se spune frecvent ca sunt un foarte bun ascultator / o foarte buna ascultatoare.

Intotdeauna ascult ce mi se spune fira sa judec situatiile sau persoanele in discutie.

Nu-mi amintesc sa fi auzit partenerul/ meu partnera mea de viata zicandu-mi ca mi-a
Spus ceva ce nu-mi amintesc.

Reusesc sa dezamorsez situatii cu potential de a deveni tensionate nainte ca ceilalti sa

realizeze.

Si interventia mea trece neobservata.

In conversatii, mi se intampla frecvent sa pun intrebari de clarificare ale caror raspunsuri
imi demonstreaza ca interlocutorii mei vorbeau printre randuri.

(Doar daca se aplica) Atunci cand copiii mei vorbesc cu mine, le acord toata atentia mea.

Daca merg la un film cu prietenii, eu sunt cea/cel care observa cele mai multe detalii si
nuante ale personajelor si firului epic.

Nu mi se intampla niciodata sa uit ceva ce mi s-a parut interesant intr-un documentar.

TOTAL (fa suma notelor pe care le-ai dat in coloana alaturata)



Care sunt cele trei afirmatii pentru care ti-ai dori un scor mai mare? Noteazd-le mai jos, impreund cu motivul
pentru care le-ai ales:

Ultimul lucru inainte de a incepe exercitiile propriu-zise este sd te gdndesti la o persoand pe care o consideri un
foarte bun ascultditor.

Noteazd raspunsurile la urmdtoarele intrebdri?

Cum se numeste/ cine este persoana respectivi?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Ce face in timp ce ascultd? Ce calitdti are, ca si ascultdtor, de ai considerat-o unul foarte bun?

Cum te fac sd te simti interactiunile cu aceastd persoand?

Ce beneficii iti aduc interctiunile cu aceastd persoana? Dar ei, ce beneficii ii aduc interctiunile cu tine?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 1 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar
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Vizualizeazd trei lucruri pe care vrei sd le faci, obtii sau sd le finalizezi in cursul zilei de astizi.
Imagineazi-ti cdt mai detaliat, pentru fiecare dintre ele, fiecare pas pe care il faci, canalizandu-ti atentia
pe sentimentele si emotiile pe care le trezesc actiunile tale. Noteazd, in tabelul de pe paginile urmdtoare,
care sunt cele trei obiective, ce actiuni vei indeplini i cum te simti cind iti imaginezi cd le faci.

Revino la sfarsitul zilei si noteazd ce s-a intdmplat de fapt.



Obiectivul 1:

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Obiectivul 2:

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Obiectivul 3:

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 2 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar
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Astizi ia caietul cu tine! Pune-ti alarma sd sune de trei ori pe parcursul zilei, la intervale regulate si convenabile.
Cand auzi alarma, opregte-te, pentru citeva minute, din ceea ce faci si exploreazd momentul prezent in detaliu.
Scrie tot ce observi.

De exemplu, daca esti pe scaunul de la birou cand sund una dintre alarme, observa-ti postura, modul
in care simti scaunul sub tine, obiectele de pe birou, sunetele din jur, mirosurile din incapere, culorile,
lumina si reflexiile.

Alarma 1, Ora:

Alarma 2, Ora:



Alarma 3, Ora:

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 3 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar
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Exercitiul de astazi este mai degraba o provocare: imbraci-te schimbind ordinea in care iti pui de obicei
hainele si accesoriile.

Dupd ce ai terminat, scrie mai jos, pe scurt, ce ai simtit diferit azi fatd de ieri (sau orice altd zi). Concentreazd-te
mai ales pe modul in care ai perceput spatiul si timpul.

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 4 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.
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Pe parcursul zilei de astizi, cautd in jurul tdu toate numerele de la 1 la 25 in ordine (gdseste-1 intdi pe 1, apoi pe
2, urmat de 3, 4 si asa mai departe pdnd la 25). Pot fi oriunde: pe magini, strizi, cutii postale, documente, etc.
Revino la sfarsitul zilei si raspunde la urmdtoarele intrebdri:

1. Ce ai observat abia azi, desi, cel mai probabil, era acolo de mai mult timp? De ce crezi cd s-a intdmplat sid nu
observi pand acum?

2. Cum a trecut timpul pind ai identificat toate numerele? (Mai repede, mai greu, la fel ca alte diti?) Dacd ti s-a
parut diferit, de ce crezi cd ai simfit asa?

3. Cum ai perceput spatiile azi? (Mai largi, mai stranse, mai libere, mai aglomerate, mai zgomotoase, mai
linigtite, mai colorate, mai terne?) Dacd ti s-a parut diferit, de ce crezi cd ai avut aceastd impresie?



4. Mai e ceva ce-ai trdit astazi diferit? Ce anume?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA5 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar
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Pe parcursul zilei de astizi, zdmbeste la fiecare jumidtate de ord, oprindu-te sau nu din ceea ce faci. Iti poti pune o
alarmd, ca sd te asiguri cd nu uiti.
Diseard revino aici si raspunde la urmdtoarele intrebdri:

1. Ce stare de spirit ai avut azi? A fost cumova diferitd de starea ta obignuitd? Daca da, cum? De ce crezi cd s-a
intdmplat asa?

2. In linii generale, cum a fost ziua de astizi? A fost ceva diferit in comparatie cu alte zile? Ce anume si in ce fel?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



3. Ai observat sd-ti intoarcd cineva zimbetul? Cine? Cum?

4. A detensionat zambetul tidu vreo situatie sau vreo persoand? Daca da, detaliazd.

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 6 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar
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Exercitiul de astdzi se va intinde pe mai multe zile.
Pentru inceput, alege 9 premii mici pe care iti permiti sd ti le oferi (orice: o prdjiturd, o carte, o ceascd de cafea sau
ceai deosebit, o baie lungd, o iesire cu prietenti, etc.) si noteazd-le mai jos.

Premiul 1:

Premiul 2:

Premiul 3:

Premiul 4:

Premiul 5:

Premiul 6:

Premiul 7:

Premiul 8:

Premiul 9:

Acum gindeste-te la ceva mai consistent pentru tine, dar care nu necesitd spargerea pusculitei. Noteazd mai jos.

Premiul cel mare:

In fiecare zi, alege o linie sau o coloand din tabelul de pe pagina aldturatd si completeazd toate activitdtile pand la

sfarsitul zilei.
7

Dacid reusesti sd le faci pe toate, alege-ti premiul din lista celor noud si oferd-ti-l. Noteazd data la care ti l-ai oferit.

Cand completezi toate cele 25 de activitdti din tabel, oferd-ti premiul cel mare.

Ajuta pe cineva, fara Incurajeaza pe

sa ti se ceara.

Ofera-i cuiva 15
minute din timpul
tau

Fa un compliment
cuiva

Vorbeste cu o
persoana fara
adapost

Spune cuiva "Te
iubesc!”

cineva

Imparte-ti cina cu
cineva

Doneaza ceva util
cuiva

Spune-i cuiva cinci
motive pentru care
il/o apreciezi

Hraneste un animal
de pe strada

Zambeste tuturor
celor ce-ti ies aziin
cale

Ofera-i cuiva o
imbratisare

Fa ceva dragut
pentru tine

Fa cateva ore de
voluntariat

larta pe cineva

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

Fa cunostinta cu o
persoana noua

Lasa pe cineva sa
plateasca inaintea
ta

Suna o rudain
varsta

Citeste un articol
despre empatie

Scrie-i cuiva un
mesaj de multumire

la pranzul cu cineva
care mananca
singur(3)

Invata ceva de la
cineva

Spune cuiva o
gluma

Tine usa pentru
cineva

Nu risipi apa si
mancare



ZIUA 7 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.
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Astdzi vei lua 0 masa speciald (de preferinta cina), singur(d) sau impreuna cu familia sau niste prieteni.
Pentru a avea rezultate, sunt citeva lucruri care trebuie ficute in mod obligatoriu:

1. Se va manca la masd, stind pe scaun, folosind tacdmuri, servetele, farfurii frumoase si chiar avind un mic
aranjament pe masd.

2. Televizorul va fi inchis, telefoanele ldsate in altd camerd cu notificdrile oprite, mai putin soneria pentru apeluri.

In timpul mesei, concentreazd-te asupra mancdrii, ludnd imbucdturi mici si rare gi bucurindu-te de ele. Dacd ai
companie si se porneste o conversatie, ascultd cu atentie, absorbind cuvintele interlocutorilor la fel cum faci cu
mdncareaq.

La finalul cinei raspunde la urmdtoarele intrebdri:

Ce ai remarcat diferit fatd de alte cine? Care crezi cd sunt motivele?

Cum ai perceput trecerea timpului?



Dacd ai avut companie: cum ai simtit energia din jurul mesei? Cum i-ai perceput pe cei din jur?

Dacd ati avut o conversatie, a fost diferitd de altele? Ce a fost diferit?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 8 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Acest exercitiu necesitd anumite curcumstante, deci e posibil sd nu il poti completa azi, pentru cd e
nevoie si existe o discutie controversatd in care esti participant(i) activ(d). Asa cd prima datd cind te
regdsesti intr-un astfel de scenariu, opreste discutia pentru o clipd si sugereazi-i celeilalte persoane ca
restul dialogului sd fie purtat aplicind o reguld: primul lucru pe care fiecare dintre voi il face atunci
cind reintrd in discutie (dupd cealaltd persoand) este sd repete punctul de vedere sau pozitia enuntate de

celdlalt. Se pot folosi propriile cuvinte, dar ele trebuie sd fie satisficdtoare pentru celdlalt.
Odatd ce ai avut oportunitate de a pune in practicd, intr-o discutie reald, reflecteazd asupra urmditoarelor
intrebdri:

A fost in vreun fel diferitd aceastd discutie de altele asemandtoare din trecut? Daca da, cum?

Cum te-ai simtit, spundnd cu voce tare punctul de vedere al interlocutorului tiu?

Cum ai perceput energia voastrd, inainte si dupd implementarea acestei regquli?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!



ZIUA 9 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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Completeaza urmatoarele fraze:

1. Cine Se trezeSte c.ouuemnmnueieieieieieieieieieieieie
2. ASCHIA T SATE ...t
3. Cine se frige Cth CIOTDA, ......c.ccvvvveeveuiirinieeiiiieieciieieeaa
4. CiNE S8 SCUZM wvvveeeereeeeeeireeeeeieeeeeiiaeeeeetaeeeeestreseesssseessresessasenas
5. CiNe S€ ASCTHATIA ...c.vvveevveeeiieeieeeeiee e eeaeesre s veeeereeesree e

Dupa cum probabil ai realizat deja, cuvintele de mai sus reprezintd inceputul unor binecunoscute
proverbe roménesti. Proverbele si zicalele exista in toate culturile, ingloband intelepciunea populard,
din vremuri stravechi. Au scopul de a fi ghidaje morale si de a ne feri sa repetam greselile fnaintasilor
nostri.

La inceputurile umanitatii, a avea reguli simple si rapid accesibile a fost cheia supravietuirii. Sa ne
imagindm cd un om a fost ucis de un leu, si alti cativa erau in apropiere, au auzit ragetele leului si
poate l-au zdrit cu coada ochilor. Pe viitor, la auzirea unor rigete asemanditoare sau la vederea unei
siluete care aducea cu ceea ce asimilau leul, oamenii nu-si permiteau sa mearga si sa verifice daca chiar
era un leu in zond. Toata investigatia se putea termina foarte repede si singeros, cu moartea unuia
dintre ei.

Din fericire, in zilele noastre astfel de pericole sunt rare, insa omul a rdmas cu tendinta de a se baza pe
reguli rapide si simple, care ghideaza intr-o directie sau in alta fira prea mare consum energetic sau
batdi de cap.

Gandind repede atunci cand trebuie sd gandim lent, ajungem in situatii in care interpretdm gresit
realitatea, uneori cu efecte negative deosebite.

Acordd-ti cite un punct pentru fiecare dintre fraze dacd le-ai completat astfel:

1. Cine se trezestede dimineatd departe ajunge.

2. Aschia nu sare departe de trunchi/copac.

3. Cine se frige cu ciorbd, sufla si-n iaurt.

4. Cine se scuzd, se acuza.

5. Cine se asemand, se aduna.

Cu cat ai adunat mai multe puncte, cu atdt e mai mare probabilitatea de a cadea in capcana erorii
cognitive numite generalizare. Acolo unde ai rdspuns “corect” probabil ti-a fost foarte usor:
completarea ti-a venit imediat, de undeva din subconstient, pentru ca astea sunt proverbele cu care ai
crescut si pe care le-ai auzit de nenumadrate ori.

Cum mintea preferd intotdeauna sd acceseze cea mai la indeména informatie, ea va apela la aceste
proverbe in fiecare situatie in care ele par a se potrivi si va lua o decizie legat de situatia respectivd. Nu
e obligatoriu ca tu sd fii constient(d) de modalitatea in care ai ajuns la decizia respectiva. Sa luam
primul exemplu, cine se trezeste de dimineatd departe ajunge si acum imagineaza-ti cd te intalnesti pentru
prima datd cu prietenul unui prieten, la ora pranzului. Atat tu cat si prietenul tdu sunteti deja treji de
ore bune, cu jumatate de zi de munca in spate. Celélalt vd spune cd abia s-a trezit. Nestiind nimic
altceva despre persoana respectiva, vei deduce ca nu e un om prea harnic si nici foarte de succes. Am
invatat de mici ca harnici sunt cei care se trezesc de dimineatd pentru cd astfel isi ating scopul si au
succes. Apoi, din vorba in vorbd, afli cd persoana respectivd lucreaza in ture de noapte, avand o
meserie chiar bung, in care are colegi de pe multe fusuri orare.

Sau, dacd ne gandim la cine se frige cu ciorbd, sufld si-n iaurt, ti s-a intdmplat vreodata sa eviti complet sa
ai o relatie (de orice tip) cu cineva doar pentru cd iti amintea de altcineva, cu care ai avut o experienta
neplacuta?

Proverbele acestea sunt uneori adevarate sau corecte, iar la momentul la care au apdrut erau cu atat
mai valabile. Cand nu exista curent electric si munca de zi cu zi era preponderent agricold, cand nu
existau decat caii si propriile picioare ca si mijloc de transport, evident cd era important sa te trezesti de
dimineatd, sad lucrezi la cdmp cat inca nu te arde soarele, sa hréne§ti animalele cand se trezesc, sad pleci
cdtre targul in care iti vinzi produsele dis-de-dimineatd, ca sa ajungi acolo inaintea potentialilor clienti,
si nu dupa ei. Si, pand la urma, cat de tarziu puteai rimane treaz? Lumanadrile nu erau nelimitate si nici



foarte ieftine. Azi lucrurile stau altfel: poti munci noaptea la fel ca si ziua. Asfel, ajungem sa
generalizdm in baza a ceva specific.
Uneori, generalizdrile sunt inofensive, dar alteori sunt chiar nocive.

Gandeste-te la cinci exemple in care ai judecat gresit un om sau o situatie, in timpul unei conversatii,
pentru ca ai generalizat sau extrapolat

In ce a constat generalizarea sau extrapolarea Cum ai avut de suferit

In zilele urmdtoare, revino si noteazid citeva detalii despre momentele in care te-ai surprins judecdind in timp ce,
teoretic, ascultai.



Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 10 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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Imagineazd-ti cd egti la scoald si profesorul de matematicd da clasei un sir de numere - sd zicem cd sirul e 2, 4, 6,
cerdnd sd gdsiti regula in baza cdreia a fost construit acest sir de numere. Profesorul vd permite sd 1l intrebati
despre orice numdr la care vd ganditi daci respecta sau nu regula, si vi va rdspunde la intrebare. Insd aveti o
singurd incercare pentru a-i spune regula.

Gdndeste-te pentru cdteva momente care ar putea fi regula din spatele sirului 2, 4, 6 ti noteaz-o mai jos:

Acesta a fost experiment real. Cei mai multi dintre studenti au intrebat dacad numarul urmator este 8 iar
profesorul le-a rdspuns ”8 respecta regula”. Apoi au intrebat despre 10, 12, 14, iar profesorul le-a spus
de fiecare datd cd numadrul respectd regula. Asa cd studentii au concluzionat cd regula este: fiecare
numade din sir este numarul anterior insumat cu 2. Dar regula nu era aceasta.

Un alt student a intrebat daca -3 urmeaza in sir iar profesorul a spus cd nu respectd regula. Apoi a
intrebat de 67, primind rdspunsul cd respecta regula. Dupa ce a mai pus niste intrebari, studentul a
enuntat regula: “numerele trebuie sa fie in ordine crescdtoare” iar profesorul l-a felicitat.

Diferenta dintre acest student si ceilalti e cd nu a cizut in capcana biasului confirmdrii, in timp ce
ceilalti intrebau despre numere care le puteau confirma regula la care se gdndeau, acesta intreba despre
numere care i-ar fi infirmat regula pe care o avea In minte.

Tendinta de a ne confirma parerile este consideratd mama tuturor erorilor cognitive datorita frecventei
cu care a apare si usurintei cu care duce la alte prejudecati.

Apare in toate aspectele vietii: atunci cand gasim informatii si stiri care sustin partidul pe care vrem sa-
1 votam, masina pe care tocmai ne-am hotarat si o cumparam, cartierul in care ne-am mutat, etc. Nu e
nicio mirare deci, cd apare atunci cand ascultam pe cineva vorbind.

Noteazd mai jos un exemplu de situatie in care ai cazut pradd prejudecdtii confirmdrii in timp ce ascultai pe
cineva, pierzind astfel elemente spuse de persoana respectivd cu care nu erai de acord.



Pe parcursul zilei de azi incearcd sd te surprinzi cizdnd in aceastd capcana cognitivd. Revino diseard si noteazd,
pe scurt, cind si cum te-ai surprins.

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 11 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgd pe paginile libere.
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Astdzi te invit sd te gandesti la o persoand apropiatd care ti-a influentat viata foarte mult (pdrinti, bunici, frati
7 7 7 7 7 7

sau surori mat mari, unchz/mdtu,sz care te-au crescut, etc.).

Noteazd aici numele si tipul de relatie:

Acum scrie citeva dintre credintele, pdrerile, punctele forte si punctele slabe ale persoanei respective

Credinte Pareri Puncte forte Puncte slabe

Pentru fiecare dintre lucrurile pe care le-ai scris in tabel, reflecteazd la felul in care au influentat modul in care

vezi tu viata si lumea, in general. Ai preluat vreuna dintre credintele sau fricile acestei persoane, chiar si fard s
realizezi? Noteazd:



Amintegte-ti o situatie in care influenta acestei persoane si-a ficut simtitd prezenta in timp ce aveai o conversatie
cu altcineva. Noteazd cdteva detalii mai jos.

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 12 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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Astazi nu vei judeca pe nimeni si nicio situatie. Nu este deloc un exercitiu usor insd practica de a nu
judeca este esentiald In ascultarea activa.

Drept urmare, in cursul zilei de astizi, va trebui si:

1. Nu oferi nicio pdrere si niciun sfat fird sd ti se ceard in mod explicit sd o faci. Dar observi si pui intrebdri.

2. Nu pui nicio etichetd, niciunei fiinte si niciunei situatii.

3. Nu ai asteptdri (nici inalte, nici scizute) pentru nicio situatie.

4. Nu esti dezamagit(d) de nicio persoand.

5. Pleci de la premisa cd fiecare incearcd sd facd ce e cel mai bine si sd fie bun.

Revino la sfarsitul zilei si rdspunde la urmdtoarele intrebdri:

Cum te-ai simtit azi? Detaliazdi!

Cat de greu sau de usor ti-a fost si nu judeci? De ce?

De cite ori te-ai surprins judecind? Cum te-ai simtit?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 13 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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Gdseste-ti un loc linistit in care sd nu fii deranjat(d) in urmdtoarele 10 minute. In acest interval de timp, stai in
liniste si numdrd fiecare gand care iti trece prin cap.

7 7 7
La finalul celor zece minute, rdspunde la urmdtoarele intrebiri.

Cate ganduri ai numdrat? Cum ti se pare acest numdr? Te asteptai la mai multe sau la mai putine? De ce?

Ce ai simtit in timp ce numdrai?

Cate dintre ganduri au fost negative (ti-au produs anxietate sau o stare de spirit negativd), cite au fost pozitive
(te-au facut sd te simti bine) si cdte au fost neutre?

Repeti acest exercitiu din cand in cand cu obiectivul de a avea cit mai putine ganduri de numdrat.
Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ZIUA 14 DATA:

Bund dimineata! Lasa-ti gandurile sd curgad pe paginile libere.
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Acest exercitiu trebuie repetat timp de trei zile consecutiv. Constd in ascultarea unor instructiuni
pentru ca, apoi, sa reflectezi asupra unor factori care au contribuit la calitatea ascultarii.

In fiecare din aceste trei zile va trebui sd identifici momentul in care cineva iti oferd instructiuni. Existd multiple
ocazii de a le primi: la muncd (de colegi sau supervizori), la scoald (de la profesori, colegi, meditatori), pe stradd
(cdnd cauti o adresd), in familie sau cu prietenii (cdnd cineva iti oferd o retetd de mdncare sau informatii despre
cum sd faci un anumit lucru), etc. Dacd pand la finalul zilei nu ai nicio oportunitate de a primi instructiuni,
atunci foloseste internetul pentru a asculta ceva ce te intereseazid. Singura conditie este cd trebuie doar sd asculti,
fard sd privesti.

In fiecare zi, revino la aceste pagini si completeazd spatiul alocat zilei respective.

AZI
Data:
Despre ce au fost instructiunile:

Notite (in timpul ascultdrii) - optional:

Reflectii (la finalul zilei):
In ce mod a contribuit mediul inconjurditor la calitatea instructiunilor primite si la nivelul tiu de concentrare?
Giandeste-te la nivelul de zgomot, intreruperi, conditii stresante, etc.



A contat in vreun fel, pentru nivelul tdu de atentie in timpul instructajului, tipul de relatie dintre tine si
instructor? Dacd da, cum anume?

Ai pus intrebdri in timp ce ascultai? Ce intrebdri? Cum te-ai simtit?

Ai luat notite in timp ce ti se dddeau instructiuni?

Cat de bine consideri cd ai ascultat? Ti-a scapat ceva? E ceva ce nu ai infeles?

Ai putea face ceva diferit pentru a prinde toate detaliile din instructiuni data viitoare? Daca da, ce?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



ADOUAZI (15)
Data:

Despre ce au fost instructiunile:

Notite (in timpul ascultdrii) - optional:

Reflectii (la finalul zilei):

In ce mod a contribuit mediul inconjurdtor la calitatea instructiunilor primite si la nivelul tdu de concentrare?
Gindeste-te la nivelul de zgomot, intreruperi, conditii stresante, etc.

A contat in vreun fel, pentru nivelul tdu de atentie in timpul

instructajului, tipul de relatie dintre tine si
instructor? Dacd da, cum anume?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Ai pus intrebdri in timp ce ascultai? Ce intrebdri? Cum te-ai simfit?

Ai luat notite in timp ce ti se dadeau instructiuni?

Cat de bine consideri cd ai ascultat? Ti-a scapat ceva? E ceva ce nu ai infeles?

Ai putea face ceva diferit pentru a prinde toate detaliile din instructiuni data viitoare? Daca da, ce?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



A TREIA ZI (16)
Data:

Despre ce au fost instructiunile:

Notite (in timpul ascultdrii) - optional:

Reflectii (la finalul zilei):

In ce mod a contribuit mediul inconjurdtor la calitatea instructiunilor primite si la nivelul tdu de concentrare?
Giandeste-te la nivelul de zgomot, intreruperi, conditii stresante, etc.

A contat in vreun fel, pentru nivelul tdu de atentie in timpul

instructajului, tipul de relatie dintre tine si
instructor? Dacd da, cum anume?

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Ai pus intrebdri in timp ce ascultai? Ce intrebdri? Cum te-ai simfit?

Ai luat notite in timp ce ti se dadeau instructiuni?

Cat de bine consideri cd ai ascultat? Ti-a scapat ceva? E ceva ce nu ai infeles?

Ai putea face ceva diferit pentru a prinde toate detaliile din instructiuni data viitoare? Daca da, ce?

Nu uita de exercitiul de respiratie, inainte de culcare!

www.carmenkolcsar.com Caiet gratuit @Carmen Kolcsar



Felicitdri! Ai ajuns la finalul acestui caiet de lucru. E momentul sd refaci testul de acum 16 zile, diand o
notd de la 0 la 10 fiecdrei afirmatii din tabelul de mai jos. Dd nota 0 dacd nu egti deloc de acord si 10
dacd esti 100% de acord.

Afirmatia Nota

Sunt foarte multumit(@) de modul in care reusesc sa ma concentrez de fiecare data cand
am o conversatie cu cineva. Pot reda continutul intregii discutii luni, daca nu ani, mai
tarziu.

De obicei, fac un singur lucru la un moment dat. (Nu ascult TV-ul in timp ce citesc ceva,
nu ascult muzica atunci cand lucrez, etc.)

Castig foarte usor increderea necunoscutilor.

Oamenii ma cauta, in mod activ, ca sa imi spuna problemele lor.

Nu mi se Intampla niciodata ca o discutie initial placuta sa se transforme intr-un conflict
deschis.

Mi se spune frecvent ca sunt un foarte bun ascultator / o foarte buna ascultatoare.
Intotdeauna ascult ce mi se spune fara sa judec situatiile sau persoanele in discutie.

Nu-mi amintesc sa fi auzit partenerul/ meu partnera mea de viata zicandu-mi ca mi-a
Spus ceva ce nu-mi amintesc.

Reusesc sa dezamorsez situatii cu potential de a deveni tensionate nainte ca ceilalti sa
realizeze.
Si interventia mea trece neobservata.

In conversatii, mi se intampla frecvent sa pun intrebari de clarificare ale caror raspunsuri
imi demonstreaza ca interlocutorii mei vorbeau printre randuri.

(Doar daca se aplica) Atunci cand copiii mei vorbesc cu mine, le acord toata atentia mea.

Daca merg la un film cu prietenii, eu sunt cea/cel care observa cele mai multe detalii si
nuante ale personajelor si firului epic.

Nu mi se intampla niciodata sa uit ceva ce mi s-a parut interesant intr-un documentar.

TOTAL (fa suma notelor pe care le-ai dat in coloana alaturata)

Acum du-te la inceputul caietului si noteazd ce scor total ai avut atunci, care au fost cele trei afirmatii
pentru care ti-ai dorit un scor mai mare si scorul initial al fiecdreia. Apoi revino la aceastd pagind si
compard atdt scorul total cit si scorurile celor trei arii.

Noteazd, pe paginile urmdtoare, gandurile pe care le aceste comparatii ti le trezesc.
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