’ Teléfono de Tfno 950 269 999
) laesperanza 24 h /365 dias del afio

El Teléfono de la Esperanza es una Asociacion Internacional de voluntariado cuya Mision es

Promover la SALUD EMOCIONAL de las personas
cComo?

- ATENCION EN MOMENTOS DE CRISIS (separacion, duelo, depresion, ansiedad, enfermedad...).
Mediante llamada telefonica (anonima, gratuita, especializada y confidencial) o atencion personal
en la sede de Almeria (calle Francia, 131).

, 0 4
- FORMACION: con Talleres y Cursos de habilidades sociales, R
Inteligencia Emocional, autoestima, como agentes de ayuda,

comunicacion positiva, duelo, educacion, soledad...
conferencias, yoga, excursiones, actividades sociales... URSOS Y TALLERES DEL
ELEFONO DE LA ESPERANZA

El tema hoy: PEDAGOGIA PARA UNA ESCUCHA ACTIVA

Actividad 1: Me escucho. S¢é el observador de ti mismo: Recorrido corporal. Respiracion consciente.
({Como estd mi cuerpo? ;Como me siento? ;Qué pensamientos genera mi mente?

Vivimos en un mundo de ruido y prisas, hay tanto barullo que nos cuesta prestar atencion a los demas y a
Nnosotros mismos.

La escucha activa
es una forma de comunicacion que demuestra al hablante que el oyente le ha entendido.

En el Teléfono hay una frase tipica de las personas voluntarias que atienden llamadas:
“ Se recibe mas de lo que se da”

¢Qué beneficios tiene la Escucha Activa?

PARA EL QUE ESCUCHA PARA EL QUE HABLA
- Estimula al otro a seguir hablando - Es estimulado a seguir hablando
-Fomenta la confianza, la cooperacion, - Se desahoga y relaja

el entendimiento - Se siente comprendido

- Reduce la tension - Se siente reconocido y reconfortado
- Colabora en la resolucion de problemas y conflictos - Se escucha a si mismo y resuelve
- Aprende de vivencias ajenas y relativiza - Encuentra sus propias soluciones
- Fomenta su crecimiento personal: la empatia, - Relativiza (jNo es para tanto!)

el equilibrio de las emociones, las relaciones con los demas. - Aumenta su autoestima

- Ofrece un regalo a la persona que habla - Gana confianza

- Genera vinculos saludables




Actividad 2: Hacemos la prueba de como escuchamos con el cuento de Babu.
Una buena noticia:

¢Como favorecer la escucha?
Ideas para demostrar que estas escuchando

v Creando un buen ambiente para que el interlocutor se sienta en confianza, evitando
barreras personales o fisicas.

v Dejamos hablar al emisor, con la intencién consciente de escuchar, de acompaiiar en la bisqueda
de su propio camino, con disposicién e interés, para tratar de comprender antes de ser comprendido.

v Escuchando activamente: Repetir o resumir algo que ha dicho, expresar lo que se ha
entendido, cuidar y respetar los silencios, preguntar lo que sea necesario, mirar a los ojos,
utilizar expresiones como “claro”, “si” “hmm” “Ah””Entiendo...”, asentir con gestos,
expresiones de apoyo y estimulo... son técnicas que alientan al orador.

v Estableciendo empatia con el interlocutor. Tratamos de ponernos en su lugar, de
comprender y aceptar lo que dice, siente, piensa o demanda: “comprendo lo que sientes”,
“noto que...”. mostrar que se acepta lo que dice aunque no se esté de acuerdo.

v No evaluando el mensaje que se estas recibiendo en términos de “acuerdo- desacuerdo”,
“bueno-malo”, “blanco- negro”; en la vida la mayoria de las cosas son grisecillas, todos
podemos tener razones....

v Siendo paciente, sin interrumpir, dando el tiempo necesario, no preparando respuestas o
desviando el tema de conversacion o contando nuestra historia; el hablante es el protagonista.

v No escuchando de forma parcial, sélo detalles, gestos o palabras.

v Controlando nuestras emociones: una persona enfadada, ansiosa, soberbia...
malinterpreta las palabras y no escucha.

v Sin criticar, descalificar, argumentar, aconsejar, juzgar., suponer, prejuzgar,
interrumpir, rechazar... sin dar soluciones que no sean pedidas..., sin distraernos o
hacer otra cosa a la vez, siendo sinceros .. Se ESCUCHA

v Utilizando recursos no verbales adecuados: Cuida la expresion de tu rostro, los gestos,
la posicion del cuerpo, el espacio, el ruido... y escucha la comunicacién no verbal del que habla.

Curiosidades sobre la escucha:

-En la antigua Grecia, los alumnos de las academias pasaban los primeros afios aprendiendo a callar.
Sélo cuando eran capaces de escuchar con atencion les ensefiaban otras materias.

- Proverbio japonés: “El que habla no sabe, el que sabe no habla”

- “El ser humano tiene dos orejas y una sola lengua para que pueda escuchar el doble de lo que habla”

- En algunas culturas, como la oriental, el silencio es muy importante, en otras culturas como la
mediterranea, se da mas importancia al que lleva “la voz cantante”.

- Solo el 10 por ciento de lo que comunicamos esta representado por las palabras. Otro 30 por ciento se
transmite y se percibe a través de los sonidos, y el 60 por ciento restante es el lenguaje corporal.

- En la escucha empatica, escuchamos con los oidos, pero también con los ojos y con el corazén.

Tarea:

- Para reflexionar: ;Quién me escucha? ;A quién escucho? ;A quién debo escuchar mejor?

- Cada dia nos cuentan cosas interesantes que merece recordar, si apunto en una libreta alguna curiosidad que
haya escuchado, en un afio tendré 365 recuerdos y habré mejorado mi forma de escribir y expresarme.

- Rezar, meditar, estar en el presente son actividades que nos conectan con nosotros mismos y con los demas
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