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Script ascolto attivo: chiudi le
conversazioni difficili in 5 minuti

Le conversazioni difficili in azienda si trascinano per ore, lasciano cortisolo elevato fino a
cena e rovinano il sonno REM. Manager frustrati, team demoralizzato, relazioni

danneggiate.

La causa principale € la mancanza di struttura emotiva nel dialogo.
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La soluzione: la frase magica

Usa questa formula esatta quando sale la tensione:

"Ho capito il tuo punto. Per allinearmi: [RIPETI problema con le sue parole]. La mia azione:
[IMPEGNO CONCRETO + deadline]. Check-in [DATA/ORA precisa]?"

Come funziona?

Fase Cosa accade Azione tua
Attivazione L'altra persona ¢ in Ascolta 90 secondi senza
amigdala (paura/rabbia) interruzione
Validazione Cortisolo cala quando si Ripeti il suo punto con le
sente udita sue parole (5-10 sec)
Ancoraggio Amigdala si calma, accede  Dichiara un impegno
corteccia prefrontale concreto visibile (non

vaghe promesse)

Chiusura Fiducia si ricostruisce, Fissa check-in visibile
tensione evaporata (data/ora su calendar)
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Esempi reali

Scenario 1: Team member arrabbiato per deadline

"Sento che sei frustrato dai tempi. Ricapitolo: ritieni che 2 settimane siano insufficienti per
il progetto, giusto?

La mia azione: allungo deadline a 3 settimane, liberando 2 giorni dalle tue call.
Check-in: mercoledi 15:00 per review progress. Va bene?"

Cortisolo di lui: v+« | Fiducia: + | Sonno REM: Preservato

Scenario 2: Partner percepisce assenza emotiva

“Ho colto che ti senti trascurato ultimamente. Ricapitolo: desideri piu connessione durante
il weekend, giusto?

La mia azione: ogni sabato 19:00 cena senza telefono con voi.
Check-in: prossimo lunedi sera, 5 min coccole. Puo funzionare?"

Ossitocina partner: ©+ | Risentimento: « | Intimita: +30%

Scenario 3: Collega mette in dubbio il tuo lavoro
"Apprezzo la tua onesta. Riepilogo: non sei convinto dell'approccio metodologico, vero?

La mia azione: condivido il documento con le tue note, aggiungo sezione 'Alternative
considerate".

Check-in: venerdi 10:00 revisione congiunta e feedback finale. Va bene per te?"

Un conflitto trasformato in collaborazione
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Timing preciso: i 5 minuti

e 0-90 sec: Ascolto (lui/lei parla, tu respiri)
e 90-120 sec: Recap (ripeti con sue parole)

e 120-180 sec: Azione (promessa concreta + deadline)

e 180-300 sec: Ancoraggio (fissa check-in, togli tensione)

Cosa NON fare

X "Capisco come ti senti" (generico, aumenta la frustrazione)

( "Tu ritieni che X, giusto?" (specifico, validante)

X "Fard meglio da ora in poi" (vaga)

"Lunedi 14:00 ti mando primo draft + feedback" (misurabile)

X "Ne riparlarne presto" (non accade mai)

"Check-in mercoledi 9:00, 10 minuti, su Zoom" (sul calendar)
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Cheat sheet (stampabile)

@ Conversazioni difficili: script di 5 minuti

ASCOLTO (90s) Lui/lei parla, tu non interrompi
RECAP (30s) "Tu ritieni che [ripeti le sue parole]. Giusto?"
AZIONE (60s) "La mia azione: [concretezzal"

CHECK-IN (60s) "Check-in [data precisa]. Funziona?"

TOTALE: 300 secondi = Conflitto risolto

Bonus: frasi salvavita

"Pausa. Sto perdendo il filo. Ricapitolo quello che ho capito di te.."
"Apprezzo che tu sia diretto. Dammi 24h per una risposta consapevole.
"Non voglio farti promesse vuote. Ecco cosa **posso*™ garantire.."

"Sto notando che la tensione sale. Facciamo un caffé domani con calma?"

Prossimo Step

o4 Stampa guesto script

4 Pratica una volta allo specchio (30 secondi)
4 Usa nella prossima conversazione tesa

4 Nota in quale momento cala la tensione
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