
Mapa mental

Escucha activa: qué es y cómo practicarla

Plan de acción

1

Guarda el teléfono y
mira a la persona

2

Deja que termine,
incluso en las pausas

3

Parafrasea lo que
entendiste antes de
responder

4

Haz preguntas abiertas
como “¿qué más?”

5

Pregunta si quiere
ayuda o solo
desahogarse

Para recordar

Escuchar bien es una elección:
quien se siente escuchado confía
más, baja la guardia y colabora
mejor.
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Qué es

Escuchar con atención plena

Sin interrumpir ni juzgar antes de tiempo

Confirmar lo entendido antes de reaccionar

Por qué importa

Genera confianza y colaboración

El líder detecta problemas antes de la crisis

Los conflictos nacen de no sentirse escuchado

Enemigos de la escucha

Prisa por responder

Juicio anticipado

Distracciones, sobre todo el teléfono

Ganas de arreglarlo todo

Escucha
activa

Técnicas para escuchar

Eliminar distracciones y mirar a la persona

No interrumpir, ni siquiera en las pausas

Parafrasear lo que entendiste

Observar tono, ritmo y expresión

Técnicas para responder

Hacer preguntas abiertas

Contener la solución antes de aconsejar

Preguntar si la persona quiere ayuda

Elección, no talento

Se desarrolla con intención y práctica

Regular la ansiedad por hablar

La CNV y la empatía profundizan la escucha


