
Mapa mental

Escuta ativa: o que é e como praticar

Plano de ação

1

Guarde o celular e olhe
para a pessoa

2

Deixe a pessoa terminar,
mesmo nas pausas

3

Parafraseie o que
entendeu antes de
responder

4

Faça perguntas abertas
como “o que mais?”

5

Pergunte se a pessoa
quer ajuda ou só
desabafar

Para guardar

Escutar bem é uma escolha: quem
se sente ouvido confia mais, baixa
a guarda e colabora melhor.
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O que é

Ouvir com atenção plena

Sem interromper nem julgar cedo

Confirmar o entendimento antes de reagir

Por que importa

Gera confiança e colaboração

Líder descobre problemas antes da crise

Conflitos nascem de não se sentir ouvido

Inimigos da escuta

Pressa para responder

Julgamento antecipado

Distrações, especialmente o celular

Vontade de consertar tudo

Escuta ativa

Técnicas para ouvir

Eliminar distrações e olhar para a pessoa

Não interromper, nem nas pausas

Parafrasear o que entendeu

Observar tom, ritmo e expressão

Técnicas para responder

Fazer perguntas abertas

Segurar a solução antes de aconselhar

Perguntar se a pessoa quer ajuda

Escolha, não talento

Desenvolve-se com intenção e prática

Regular a ansiedade de falar

CNV e empatia aprofundam a escuta


