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PREPARACION

1.Programa un momento en el que ambos estén libres de
distracciones, alertas y completamente atentos.

2. Preparate para la conversacion haciendo una lista con
viietas de los puntos que deseas abordar.

3. Entra en la conversacion con la actitud de que estas
buscando una solucion en la que ambos ganen.

4. Acuerden que ambos usaran mensajes en primera persona
("Yo") y escucha activa; preparen una guia rapida si es
necesario.

5. Ala hora programada, si alguno de los dos esta distraido o
no esta en condiciones de tener la conversacion, acuerden
hacer una pausay reprogramar la charla para un momento
dentro de las siguientes 24 horas. La persona que no esté en
condiciones de hablar debe encargarse de proponer el
nuevo horario.

6. Acuerden reglas basicas: si alguna de las personas empieza
a elevar el tono, €l o ella pedira una pausa y regresara de 30
minutos a 24 horas después para reanudar la conversacion.
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PRACTICA:

1.Decidan quién hablara primero y quién sera el oyente.

2. Acuerden que el oyente no interrumpira ni respondera a
los comentarios; solo parafraseara lo que haya escuchado
(por ahora). El oyente puede pedir una aclaracion si es
necesario. (¢ Dijiste que...?)

3. La persona que habla dira 2-3 frases y luego se detendra
para permitir que el oyente parafrasee.

4. Si el oyente malinterpreta o se necesita mayor aclaracion, la
persona que habla proporcionara la informacion adicional.

5. Después de que la persona que habla termine sus
comentarios durante cinco minutos (o hasta que haya
terminado su parte de la conversacion), intercambien los
roles.

6. Repitan los mismos pasos y continien cambiando de roles
cada cinco minutos hasta que ambos sientan que han sido
escuchados y comprendidos.

Cuando ambos se sientan comprendidos, estaran listos para abordar el
problema en cuestion. La escucha activa es el primer paso en la
resolucion de problemas.
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