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Nevoi ale societitii contemporane

- cooperare ( pentru a realiza proiecte in echipa)

- climat benefic, propice desfasurarii activitatii

- comunicrea in §i prin organizatii ale societatii civile
- schimburi inter-etnice si inter-culturale

- realizarea unitatii In diversitate

- realizarea dialogului intre generatii
= realizarea managementului conflictelor

- realizarea dialogului elite-masse (creativitate manageriald, pentru a

aplica descoperirile produse de elite)

APLICATIE

Reflectati asupra rolului comunicdrii in satisfacerea acestor nevoi sociale.
Consemnati ideile care v-au venit.

Puteti lucra in grup, comparandu-va ideile cu ale colegilor, colegi care au
consemnat ideile lor.

Faceti o sinteza a acestor pareri.Cautati idei pe aceeasi tema in bibliografia
indicata.



Probleme actuale ale comunicarii

stima de sine

respect

\

(Eu sunt OK — Tu esti OK)

A asculta:

A accepta trairile celuilalt, limitele
lui/ei

A se aulta:

a-si accepta trairile si
limitele personale

Stima de sine si respectul pentru celalalt ma determind sa ma ascult si sa-l

ascult, sa-1 accept si sa ma accept.

Ascultare empatica

(inteleg accept

- un punct de vedere

- o traire specificd a
producatorului
discursului)

Ascultare criticd
(verific, evaluez
- sinceritatea discursului

- distorsiunile perceperii
realului  in  mintea

producatorului
discursului oral ori
scris

- confuzia fapte s
opinii in mintea celui
careproduce discursul)

DAR
aplic prezumtia de
nevinovatie

Aplicatie. Ganditi-va la situatii din viata dvs. in care afi ascultat/ afi fost ascultat empatic
si la situatii In care afi ascultat/ati fost ascultat critic. Discutati cu colegii despre ceea ce

fiecare si-a amintit.




Comunicarea ca dialog

(R. Ghiglione; Bahtin)

( Schema dialogista a comunicarii )

Interlocutor
A
Ego / Alter

Interlocutor
B
Alter / Ego

1za
comunicarii

- cunostinte «— o . _ —» -cunostinte

- credinte Experientd | = Experienta - credinte
lor: ’ (culturala, (culturala lors ’

) V%_O_n personala) personald) ) VEE.O.I‘l

- trairi - trair

In ce scop comunic?

La ce-mi foloseste?
[intrebari
care descriu
miza]

negociere de sens

( duce la un rezultat al
comunicarii,)



Explicatie a schemei dialogiste a comunicarii

Comunicarea presupune 2 pasi:
1. Pregatirea mentald

2. Comunicarea propriu-zisa

1. In timpul comunicirii mentale mi-1 imaginez pe cel cu care voi comunica (ce
cunostinte, ce credinte, ce atitudini, ce valori are el). De aceea fiecare interlocutor este
reprezentat in schema — simultan — ca el (ego) si ca celalalt (alter).

Spre a declanga comunicarea, am nevoie de o miza, de convingerea ca imi foloseste la

ceva sd dialoghez cu acea persoana.

2. Fata in fatd cu interlocutorul verific dacd mi l-am imaginat adecvat si corectez,
ajustez ceea ce este de ajustat, pentru a ne intelege, pentru a crea impreuna o reprezentare
(un sistem de cunostinte comune, acceptate de amandoi) despre ceea ce vorbim., printr- o

negociere de sens.

Exemplu

pentru pasul 1:

Ne propunem sa ,,traducem” un mesaj formulat in termeni psihologici astfel incat sa-1
inteleagd (si sa-1 accepte eventual) oamenii care nu au pregdtirea noastrd, care nu detin
cunogstintele si codurile noastre.

a. Mesajul in termeni psihologici:

,,O persoand de sex masculin frustratd intr-un cadru institutional care nu-i permite
sd reactioneze va acumula agresivitate. Aceastd agresivitate a sa se va deplasa asupra
membrilor familiei, rdspunzand cu o violenta exageratd la cea mai mica provocare venita

din partea copiilor sau a sotiei sale”.



b. Mesajul reformulat pentru un copil din clasele primare:

,in ultimul timp tatdl tdu te ceartd foarte rau, prea rau crezi tu — si iti dau dreptate-
pentru greseli mici, cum ar fi ca — fara sa-ti dai seama — vorbesti prea tare cand Incepi sa
povestesti ceva interesant despre prietenul tau.

Iti propun un joc: imagineaza-ti ci esti in locul lui . La serviciu ai un sef cam riu, care
te ceartd pentru orice greseald si iti ia chiar bani din salariu. Nu-i poti rdspunde, dar te
infurii §i nu-ti trece supdrarea nici cand ai ajuns acasa. Aici, copilul tdu intrd pe usa
tipand ceva despre el si prietenul lui Georgica.

Supararea iti creste si il certi rdu de tot. Cand te-ai linistit, 1ti poti da seama ca ai
exagerat si cd — de fapt — ti-ar fi placut sa tipi asa la sef, nu la copilul tau pe care il
iubesti”.

b. Acelasi mesaj reformulat pentru sotie , o femeie casnica:

,,Barbatul tau e nervos in ultima vreme. Nimic din ce faci nu-1 multumeste. leri a facut
scandal pentru simplul motiv ca ai uitat lumina aprinsa in baie. Si nu stateai degeaba, ci
te-ai grabit sa ajungi Tn bucatarie, unde fierbea ceva. Stii, uneori el isi revarsa acasa furia
pe care a adunat-o in alt parte. Cred ci nu este plcut pentru tine. Iti propun sa privim
lucrurile altfel: poate ca el nu tipa atunci numai la tine ci si la seful lui, ca la serviciu nu
si-a putut permite. A venit cu furia adunata acolo acasa si aici a putut s-o descarce. S-a
intamplat ca — fard voia ta — sa-i oferi ocazia

de a o descarca acasa”.

Aplicatie:

Pasull .Cautati intr-o carte de psihologie din bibliografia de la orice curs un fragment
care ar putea fi interesant pentru o anumita categorie de oamani. Faceti o traducere a
acestui fragment in limbajul obisnuit, pentru ca ei sd inteleaga usor ideile ei.

Treceti apoi la pasul2.Cautati un reprezentant concret, un om in carne $i oase din acea
categorie si verificati ce intelege.Lasati-1 sa pund intrebari, ajutati-1 sa se lamureasca, asta
insemnind ca facefi impreund o negociere de sens.



Principii ale comunicarii

1. Comunicarea are natura globala (aspectul verbal si cel
nonverbal trebuie sa fie in congruenta)

2. Eficacitatea ei presupune ajustarea sistemelor personale de
comunicare (sincronizarea)

3. Comunicarea are un continut $i aspecte relationale.

4. Comunicarea presupune schimburi (tranzactii) simetrice si
complementare (Watzlawick)

5. Comunicarea este continua (ceea ce unii considerd cauza, poate
fi pentru altii efect)

6. Comunicarea este un proces (0 modificare a unuia dintre
elemente atrage dupa sine modificarea celorlalte)

7. Comunicarea este inevitabila

8. Comunicarea este intentionala

Ce intentii poate avea cineva :
» A descoperi
» A intra in relatie, a te apropia
» A influenta
» A sejuca

9.Comunicarea este ireversibila



Explicatii 1a Principii ale comunicarii

1. Uneori putem comunica verbal un inteles, 1ar nonverbal un altul chiar
opus.

Exemplu:

Pot spune: ,,imi pare bine ci te-am intalnit”, in timp ce fac un pas in alti
directie, ori imi aluneca privirea spre o vitrind din preajma.

Congruenta verbal- nonverbal inseamna cd gesturile, mimica, postura,
tonul vocii spun aceleagi lucruri pe care le spun cuvintele.

2. Ajustarea incepe cu adoptarea unei posturi asemandtoare cu a
partenerului, a unei mimici asemandtoare (fata mea nu va exprima veselie
nestapanita daca fata lui e tristd) si sfarseste prin construirea unui mesaj verbal pe
care el sa-1 poata intelege, asa cum am procedat in exemplul de la Comunicarea ca
dialog.

3. Aspectele de continut se refera la informatia care nu are legatura cu
relatia partenerilor de comunicare, aspectele relationale se refera chiar la relatia
acestora. Pentru exemplu vezi pagina: CONTINUT SI ASPECTE
RELATIONALE ALE MESA JULUI.

4.  Tranzactiile (schimburile) simetrice intre comunicatori, presupun ca
partenerii sunt egali, nu se diferentiaza. Exemple: unul este gelos si celalalt este
gelos, unul este agresiv si celalalt este agresiv, unul este pasiv si celalalt este pasiv,
unul se dezvaluie si celalalt se dezvaluie.

Tranzactiile (schimburile) complementare intre comunicatori presupun
mari diferente, inegalitate: unul este dominator celalalt dominat, unul este slab
celalalt puternic, unul este inferior celdlalt superior (Exemple: profesor autoritar —
elev, patron — angajat, mama protectoare — copil dependent, sot autoritar — sotie
supusa etc.) Statutul pe care cei ce comunica il au influenteaza mesajele pe care ei

le transmit.



5. Principiul se referd la faptul cd — la un moment dat si intr-un proces de
comunicare desfasurat in timp —este greu sa deosebim stimulul de reactie (cauza
de efect).

Exemplu: avem un elev neinteresat sa invete si un profesor care nu
solicita suficient acest elev.

Exista aici 2 perspective:

Elevul considerd ca profesorul este cauza si comportamentul lui de elev
efectul (-,,Nu ma solicita destul, de aceea nu ma intereseaza ora d-lui si nu Invat”)

Profesorul considera ca elevul este cauza comportamentului sdu ca dascal.

(,,- Nu-I intereseaza ora mea, de aceea nu-1 solicit suficient).

6. Comunicarea este un proces, adica se desfasoara in timp, are aspecte
stabile si1 aspecte instabile. Experienta mea (trecutul), starea mea de spirit
(prezentul), asteptdrile si scopurile pe care le urmadresc (viitorul) pot influenta
comunicarea. Intr-un fel comunici cu cineva daci doresti (a1 ca scop) ca relatia sa
continue si altfel daca acest lucru nu te intereseazi. Intr-un fel comunici cu cineva
care 1ti aminteste de o persoana placuta si altfel cu cineva care iti aminteste de o
persoand nepldcutd, cu care ai avut experiente dezagreabile candva.

Comunicatorii joacd diverse roluri. Rolul le conditioneaza alegerea
cuvintelor ca si limbajul corporal (gesturi, posturd, mimica, distanta mentinuta fata
de interlocutor). Intr-o relatie, cineva poate juca mai multe roluri si ele pot aparea
in diferite momente ale procesului de comunicare in care sunt implicati partenerii.
Intr-un cuplu, partenerii pot comunica din roluri de indrdgostiti (petrec o seard
romantica Tmpreund) ori din roluri de parinti (discutd asupra educatiei copiilor
lor). Ei pot fi parinti dar si parteneri de joc ai copiilor lor.

Rolurilor pe care le jucam li se asociaza imagini. Ele spun cum ne vad
ceilalti, n timp ce comunicam cu ei din rol. Spre exemplu, un profesor autoritar,
cu rezultate bune la Olimpiada, poate avea o imagine de bun meserias Tn ochii
superiorilor, dar poate sa nu fie iubit de catre elevii sai, si acestia pot sa nu-1 caute

pentru a-i cere sfaturi.



7. Chiar dacd nu dorim sd comunicdm ceva, spunem mult prin tdcere sau
prin limbajul non-verbal addugat ei.

8. Comunicam pentru a afla ceva despre celdlalt, pentru a descoperi lucruri
noi despre lume, pentru a ne apropia de cineva (dam mesaje relationale, nu de
continut), pentru a influenta pe cineva (comunicare persuasivd, manipulare, sfaturi
cerute sau nu), glumim pentru a ne simti bine si a-i face pe ceilalti sa se simta bine.

9. Uneori spunem lucruri pe care apoi le dezmintim ,pe care le regretam, dar ceva
din impresia creatd de mesjul nostru raiméne, nu poate fi sters
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CONTINUT SI ASPECTE RELATIONALE ALE MESAJULUI

Un vorbitor poate fi centrat pe aspectul de continut, neglijind problema relatiei in care el
se afla cu interlocutorul.Celalalt poate fi intersat in primul rind de relatie, asa ca poate
rezulta un fel de dialog al surzilor, care 1i nemultumeste pe amindoi, ca in exemplul de
mai jos:

El:”Miine vreau sa joc fotbal.Baietii de la serviciu au format o echipa”(se
centreaza pe continut,neglijeaza relatia lor ).

Ea:”De ce nu facem nimic impreund?” (o intereseaza in primul rind relatia lor, nu
continutul mesajului primit).

El:”Putem face ceva impreuna , nu importa cind.Miine insa,se organizeaza

echipa”(el nu este sensibil la mesajele relationale, la nevoia ei de A FI IMPREUNACU
EL IN ACEA ZI LIBERA .incercind s-o facd sd inteleagd ca este vorba despre
organizarea echipei-insistd pe aspectul de continut al mesajului, lucru pe care el este
centrat).

[atd cum s-ar putea desfasura dialogul 1n aceeasi situatie,cu deosebirea cad el este
sensibil la problemele relatiei lor si-prin urmare- si la mesaje relationale:

El:”Baietii de la serviciu organizeaza o echipa de fotbal.Mi-ar placea sa fac
parte.A1 ceva impotrivd sa merg miine la intilnirea de organizare a

echipei?”’(ei se afla intr-o relatie care pentru el conteazd, asa ca el tine seama de parerea
ei n luarea unei decizii)

Ea:”Mi se pare o idee bund,dar mi-ar placea sa facem ceva impreuna

miine”’(avind semnale cd el este sensibil si la mesaje relationale,ea rispunde la
continutul mesajului , apoi transmite si un mesaj relational).

El:”Ce spui de o iesire a noastrd la un restaurant dupa intilnirea mea cu
baietii?” (el raspunde mesajului relational,fard a renunta la mesajul sdu de continut).

Ea:”Este o idee buna.Mi-ar placea sa maninc...”(problema relatiei fiind
rezolvata,mesajul ei relational transmis si primit adecvat, transmite §i ea un alt mesaj de
continut , referitor la alegerile ei culinare).
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Obstacole ale comunicarii

L. Legate de perceperea persoanelor
1. Teoriile implicite asupra personalitatii
( inclusiv— efectul de halou )
2. Predictiile care se verifica prin ele insele
— efectul Pygmalion
3. Efectul primelor i ultimelor informatii
— prima impresie
4. Stereotipurile
5. Atribuirile

e Atribuirile excesive

o Atribuiri interne
externe
e Atribuirea Y succesului
esecului
e Atribuiri alei actorului
spectatorului
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II. Legate de perceperea mesajelor
( de intelegere, de gandire asupra continutului mesajului)

1. Polarizarea

Ae e non A
bine rau
- Exista si pozitii intermediare!

2. Atitudinea intensionald

calitdtile atribuite de altii oamenilor reprezinta intensiunea .
comportamentele acelor oameni, observate direct de noi, reprezinta
extensiunea

3. Confuzia intre fapte ( vizibile pentru toatd lumea ) si judecdti

( pareri ale cuiva, subiective )

4. Scurtcircuitdrile mesajelor
- A. Termeni diferiti, folositi cu aceeasi semnificatie
- B. Acelasi termen, folosit cu semnificatii diferite
5. Evaluarile statistice

- realitatea se schimba, oamenii au tendinta de a nu schimba
judecatile despre ea

6. Atitudinea globalizanta
- generalizari pripite
7. Stereotipurile — lipsa de discernamant

- Nu distingem 1intre ele obiectele asemanatoare.

13



Explicatii la Obstacole ale comunicarii
I..Legate de perceperea persoanelor

I11. In mintea noastra se asociazi, de exemplu, trasaturi de personalitate : cine este
vioi , trebuie sa fie si inteligent ; cine are simtul umorului, este si comunicativ etc. Nu
intotdeauna Tnsa mesajele emise de o persoana vioaie contin doar afirmatii inteligente, nu
intotdeauna o gluma facuta de cineva este o invitatie la comunicare fara limite s.a.m.d.

Invers, cand primim mesaje de la oameni care nu ne plac pentru o calitate
negativa ( adica un defect ) pe care o au, noi consideram ca acestui defect i se asociaza si
altele, defecte care pot vicia continutul mesajului, astfel incat nu mai putem aprecia
obiectiv mesajul. Mesjele unei persoane necinstite pot sd contina si afirmatii inteligente,
un om romantic poate sa ne dea uneori o informatie utila etc.

( Aici, luati in considerare si cursul de psihologie sociala ).

I2. Pygmalion a fost un sculptor care — conform legendei — s-a indragostit de propria
opera desavarsit executata si a facut-o astfel sa prinda viata. Asadar, ceea ce noi am
gandit, poate deveni realitate psihologica: Eu cred ca X nu ma place; ma comport cu el ca
fata de cineva despre care stiu cd nu ma place; primesc de la el mesaje adecvate mesajelor
mele verbale si nonverbale; iau aceste mesaje ale lui drept confirmare, drept fapte
incontestabile care arata ca el nu ma place.

( Atentie si la cursul de psihologie sociala ).

I3. Prima impresie este contrazisa deseori, ultima impresie ar trebui judecata si ea in
contextul tuturor in formatiilor pe care le avem despre cineva, asadar mesajele primite

de la o persoana despre care avem o prima impresie buna nu sunt credibile intotdeauna si
neconditionat, un om care ne-a facut o ultima impresie exceptionald nu s-a schimbat
radical peste noapte iar mesajele sale nu au devenit de necontestat 1n totalitate.

Studentii exploateaza uneori aceasta slabiciune omeneasca a profesorilor,
devenind extrem de vizibili prin manifestarile lor in primele ori in ultimile seminarii,
pentru a fi tinuti minte - ca oameni de isprava — la examen.

I4. Vom fi intotdeauna circumspecti cu mesajele primite de la reprezentantul unui
grup pe care il valorizam negativ, 1l defavorizam.

I5. Aici este vorba, in mare, despre cauze pe care le acceptam ca producand anumite
comportamente.

Daca suntem spectatori sociali, vom atribui cauze interne, de personalitate,
comportamentului cuiva, al unui actor social. Prin urmare, vom fi mai putin sensibili la
discursul lui privind cauzele externe, situationale, care i-au determinat comportamentul.
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Daca suntem profesori/ parinti vom fi mai dispusi sd aprobam un discurs care
atribuie cauze interne egecului unor elevi/copii ai nostri si cauze externe — cum ar fi
metoda noastra de educatie — succesului acestora.

I I. Legate de modul de a ne crea o reprezentare despre mesaje, de perceptia
mesajelor

II'1. Existd mesaje 1n care cineva poate spune numai lucruri rele despre cineva si
lucruri moderat bune despre altcineva. Daca schema mea mentala - care ma ajuta sa-mi
construiesc o reprezentare despre ce zice acel om in mesajul lui - este una polarizata,
atunci eu voi intelege ca : el condamna primul om ( cel despre care spune numai lucruri
rele ) si ridica in slavi al doilea om ( despre care el spune lucruri moderat bune ).

Asta se intampla pentru ca eu nu pot gandi in termeni moderati, ci doar extremi.

II2. Unexemplu ar fi:

Mi se spune despre cineva care trebuie sd vind In institutia in care lucrez ca nu
este un bun coleg. Asta o spune cineva care 1l cunoasre din alta parte.

Eu pot sd nu iau in seama extensiunea — adica ce spun comportamentele sale
concrete, cele pe care le vad eu, despre el — si sa ascult doar intensiunea — adica ce
spune discursul altcuiva despre el, discurs pe care eu l-am auzit inainte de a avea ocazia
sa cunosc omul.

I1 3.

MINI TEST

Atentie! Rezolvand acest minitest, veti putea intelege diferenta dintre fapte si opinii.
Puteti distinge faptele de judecati (opinii)?

Un profesor apreciat de studenti a terminat de pregatit subiectele pentru un
examen final si stinge lumina in biroul sau. Un individ inalt si bine legat, cu ochelari
fumurii,apare exact atunci si cere chestionarul examenului.Profesorul deschide un sertar.
Dupa ce sertarul a fost golit,individul o ia la fuga si dispare la capatul
coridorului.Decanul a fost instiintat.

Pe baza textului de mai sus, aratati care dintre afirmatiile de mai jos sunt
adevarate, care false si care incerte:

——————— 1 Hotul era inalt si bine legat,el purta ochelari fumurii.
——————— 2 Profesorul stinge lumina.

——————— 3 Un individ de talie mare cere chestionarul examenului.
——————— 4 Cineva “a pus mina” pe chestionarul examenului.
——————— 5 Profesorul “a pus mina” pe chestionarul examenului.
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——————— 6 Un individ inalt si bine cladit , purtind ochelari fumurii, apare dupa ce profesorul
a stins lumina in biroul sau.

——————— 7 Profesorul este cel care deschide un sertar.

——————— 8 Profesorul alearga si dispare la capatul coridorului.

——————— 9 Sertarul nu a fost deschis cu adevarat niciodata.

————— 10 In relatare sint mentionate 3 persoane.

Rezolvare:

Daci ati spus ci afirmatia 1 este adevdratd, v-ati bazat pe o opinie. In mesaj nu ni
se spune clar ca acesta e un hot. Noi putem crede asta ( adicd avem o opinie ), pentru ca
datele fizice, precum si o parte din comportamentele sale seamana cu cele ale unui hot.

Daca ati spus cd afirmatia 10 este adevarata, v-ati bazat pe un fapt, clar mentionat
in mesaj, vizibil pentru oricine, dat care nu suportd multiple interpretari.( Acolo se
vorbeste despre profesor, un individ inalt........ si decan ).

11 4.
- A Exemplu: Este vorba despre doud persoane care au o relatie de iubire de
ceva timp.
El spune intr-o zi: - Nu-mi plac intilnirile de o seara, as dori o relatie stabila.
Ea raspunde:- Inci nu sunt pregitita pentru asta.

Ei spun — 1n aparenta — lucruri diferite, dar — de fapt - acelasi lucru, desi prin
exprimari diferite. Amandoi doresc deocamdata sa se intilneasca, fara a se casatori.
Ei nu au precizat sensul termenului relatie stabila.

- B. Exemplu: Mama 1i spune adolescentei. - Sd vii devreme acasa! Ea
raspunde: - Voi veni devreme!
Ele spun - 1n aparenta - acelasi lucru, dar este posibil ca — de fapt - mama sa ii
ceara sa ajunga la 22, in vreme ce ea promite sa ajunga la 2 noaptea, pentru ca, n
capul fiecdreia, devreme inseamna altceva.

Ele nu au convenit ce sens acorda cuvantului devreme.
11 6. Exemple:

»Niciodata nu dati restul corect”.

»Tofi mint”.

,,Nimeni nu ma intelege”.

»Niciodata nu-ti place sa mergi cu mine in vizitd la mama”.

,Intotdeauna vorbesti asa cu mine”.
I17. Daca ne-am obisnuit sa consideram ca o categorie profesionald, culturala,
entica are un anumit fel de discurs, ne va fi greu sa sesizam ce aduce nou, deosebit,
discursul diferitelor persoane care apartin aceleiasi categorii. Ne vom spune: - De ce
sa-1 ascult pe asta cu atita atentie, doar stiu ce spun profesorii/medicii/poetii/rromii !
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COMUNICAREA INTERPERSONALA EFICIENTA
-caracteristici-

Franchete
-sint dispus sa ma dezvalui
-imi asum responsabiliitatea mesajelor(,,eu cred ca”,”eu simt ca”)

Empatie

-suspend evaluarea

-invat ceva despre celalalt(cum simte, cum gindeste)

-tehnici:parafrazare,acceptare a sentimentelor,confirmare a mesajelor,clarificare a
mesajelor mixte,elucidare a mesajelor vagi , ambigue ,intrebari deschise

Climat de sustinere reciproca

-descriu,nu evaluez(,,Am impresia ca ceva te-a suparat foarte tare”,nu:’De ce esti asa
agresiv?”)

-arat suplete de spirit(nu stiu tot,sint dispus sa-mi schimb ideile)

Atitudini favorabile

-fata de mine

-fata de celalalt

-fata de situatia de comunicare

Climat de egalitate
-eu am valoare , el are valoare
-contributia fiecaruia dintre noi are importanta

Incredere
-sint destins, ma descurc in plan social

Climat de solidaritate

-pot utiliza prenumele

-pot utiliza subiectul ,,noi”

-ofer feedback pozitiv(confirmare a mesajului,complimente/enunturi evaluative
personalizate)

O buna gestiune a interactiunii

-echilibrez vorbitul si ascultatul

-emit semnale verbale si non verbale congruente

-constientizez ce imagine produc,imi modific comportamentele in functie de feedback-ul
oferit de celalalt(Atentie:cel ce pune intrebari poate dirija conversatia si poate pune in
evidenta o imagine a noastra)

-stimulez interlocutorul sa experimenteze o altd perspectiva posibilda
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Expresivitate

-imi personalizez(imi asum) gindurile si sentimentele(“Eu cred ca...”, nu:"Lumea crede
ca...”)

-vorbesc despre situatii concrete(“Cind mi-ai spus ca....., am simtit ca” )

-1 incurajez pe ceilalti sd se exprime(particip, arat interes prin gesturi, expresii
faciale,voce)

-ofer feedback pertinent, adecvat(ascultare empaticd,ascultare criticd)

Deschidere catre celalalt

-privesc situatia si interactiunea din punctul de vedere al interlocutorului(ascultare
empatica)

-ardt atentie, interes, participare, prin semne verbale si non-verbale(acceptare a
sentimentelor etc.)

Explicatii pentru
COMUNICAREA INTERPERSONALA EFICIENTA

Franchete

Putem dezvalui fapte (,,Am 20 de ani”. Lucrez la ...), opinii (,,Eu cred ca
parintii ar trebui sd se joace mai mult decat o fac acum cu copiii lor”), sentimente
(,Cand mi-ai spus ca niciodatd nu te ascult m-am simfit nedreptatitd si m-am
intristat”) Cel mai usor ne este sd dezvdluim fapte, cel mai greu sentimente.
Atentie: cititi si paginile Dezvaluire, Dezvaluire si stima de sine.
Empatie

Ascultarea empatica presupune sd gandesc si sd simt ca §i cum as fi in
pielea celuilalt.

Empatia cognitiva se referd la a gdndi ca §i cum.... , iar empatia afectiva se
referd la a simti ca si cum..... .

Cititi si pagina ASCULTARE ACTIVA precum si pagina Ascultare
empatica,unde gasiti exemple de tehnici: parafrazare, acceptare a sentimentelor,

elucidare). Cititi de asemenea exemplul de pe pagina PARAFRAZARE IN
RELATIA TERAPEUT — CLIENT.
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Cititi, pentru exemple de ascultare criticd, pagina ASCULTARE

CRITICA - intrebirile martianului — exemple .

Imaginea continuumului ASCULTARE EMPATICA - ASCULTARE
CRITICA 1inseamni ci cineva poate fi — intr-o comunicare reald -mai aproape de
ascultarea empaticd (avand si un minim de ascultare criticd) sau mai aproape de
ascultarea critica (avand si o cantitate necesara de ascultare empatica).

Asadar, o ascultare eficientd combind ascultarea empaticd cu ascultarea
critica.

Atitudini favorabile
Exemple: ,imi place cum comunic”, ,imi place partenerul de discutie”, ,,Locul in
care ne aflam are ceva placut (cum ar fi spatiul mic, familiar etc.).

Climat de egalitate
Exemplu
Nu vei spune copilului: ,,Tu trebuie sd duci gunoiul” ci ,,Avem mai multe treburi
casnice de facut [se enumera care sunt] Ai putea sa duci gunoiul sau preferi sa faci
o altd treaba ?”

Climat de solidaritate
Exemple de feed-back pozitiv, aveti pe pagina Confirmare a mesajelor.
Aprecieri pozitive (complimente).

Despre feed-back, aveti informatii pe pagina Evaluare. A oferi §i a primi
Jfeed-back.

O bund gestiune a interactiunii

Pentru stimularea exeprimentdrii unei alte perspective posibile, recititi
pagina ASCULTARE CRITICA - intrebirile martianului - exemple.

Pentru cunoasterea si gestionarea imaginii, cititi Activitatea «Cine sunt eu
pentru tine, cine esti tu pentru mine» sau «Jocul imaginilor»
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Dezvaluire

Frici care blocheaza dezvaluirea:
o Anxietdtile,slabiciunile tale pot fi povestite altora, folosite impotriva ta
o Iti poti transforma partenerul in critic
o Iti poti pierde individualitatea(a lua decizii fard a spune cuiva-semn al
autonomiei)
o Poti fi abandonat(pierzi iubirea, acceptarea)
Conditii ale dezvaluirii:
o Daca relatia este importanta pentru tine
o Daca ambele parti se implica
- iti asumi un risc, deci e nevoie sa testezi(vorbesti despre un
subiect 1n termeni generali, vezi cum reactioneaza interlocu-
torul)
- daca reactioneaza favorabil, vorbesti despre propria ta expe-

rienta

o Ti-ai examinat motivele si rezultatele posibile(de ce doresti ca celdlalt s stie un
lucru,poate sau nu dezvaluirea sa Intareasca relatia etc)

o Contextu l(diade,grupuri mici)
o Oameni care iti trezesc increderea
Cine se dezvaluie mai usor
o Cei competenti(vezi legatura cu stima de sine)
o Cei sociabili si extraverti

o Femeile comparativ cu barbatii

Legaturi posibile cu:
-Principiul:comunicarea este o tranzactie simetrica sau complementara
-Ascultarea empatica,tehnica elucidarii

-Egalitatea,drept caracteristica a relatiei interpersonale eficiente



Dezvaluire si stima de sine
Pentru a ne putea dezvalui, trebuie ca ceilalti sd ne protejeze stima de sine.
Aspecte psihologice ale stimei de sine:

- Apare ca trebuintd de bazd in piramida lui Maslow (de a fi pretuit, de a ti se
recunoaste valoarea intrinseca si competentele).

- Apare ca o componentd a conceptului de sine prin imaginea de sine ( aspect al
conceptului de sine care se refera la aspiratii, activitati pe care le faci sau nu, sentimente,
interese, calitati si defecte ale tale etc. ) si prin valoarea de sine ( aspect al conceptului de
sine care se refera la competentele pe care le ai, la valoarea intrinsecda ta, valoare avind
ca surse obiectele posedate de tine, realizdrile tale, trasaturile tale de caracter).

Factori de care depinde mentinerea stimei de sine
e Actiunile pe care le intreprindem sa corespunda constiintei noastre morale si
axiologice.
e Sa primim aprecieri pozitive de la cei din jur.
e Sani se recunoasca valoarea personala.

¢ S& ni se recunoasca rezultatele activitatii.

¢ Sa ne fie apreciate pozitiv relatiile de atasament

Aplicatii

Gandti--va la o persoanad in prezenta careia va puteti dezvalui. Ce comportamente
ale sale va ajutd sa va dezvaluiti? Analizati aceste comportamente folosind teoria de mai
sus, referitoare la dezvaluire.

Comparati-va raspunsul cu cele ale colegilor.

Reluati exercitiul gandindu-va la o persoana in prezenta careia nu va puteti
dezvalui.
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ASCULTARE ACTIVA

e Ascultare empatica

a.Cognitiva

EMPATIE
b.Afectiva

e Ascultare critica
Ascultare empatica:
- a. Gandesc ca §i cum as fi ,,in pielea lui”.
- b. Simt ca §i cum as fi ,,in pielea lui” .
Ascultare critica:
- Deosebesc faptele de opinii

- Imi reprezint schemele mentale ale vorbitorului ( cum
vede si cum interpreteaza el realitatea )

- Evaluez obstacolele de comunicare ( in perceptia

mesajului si in perceptia interpersonald ) pe care
le manifesta vorbitorul

Continuumul ASCULTARE EMPATICA (AE)- ASCULTARE CRITICA (AC) :

..................................................

Vorbim de un continuum pentru ca, in realitate, nu intdlnim nici ascultare critica pura,
nici ascultare empaticd purd, ci doar combinatii, In careb cele douise aflain diferite
proportii.
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Tehnici de ascultare empatica

Parafrazare

Ascultatorul repeta cu cuvintele sale ceea ce a spus vorbitorul,cu scopul de a clarifica
mesajul acestuia.
Clarificarea 1l ajuta si pe vorbitor sa constientizeze ceea ce a spus,sd se asculte dinafara,
mai obiectiv.
Ascultatorul poate adauga si ce i se pare lui ca traieste vorbitorul,adicd ii serveste
vorbitorului de oglinda.

Acceptare a sentimentelor

Ascultatorul accepta trairile vorbitorului,punindu-se-pentru o scurtd perioada de timp-
in locul lui.

Ascultarea criticd, cea care presupune inclusiv sa-1 propui vorbitorului o alta perspectiva,
sd-1 pui Intrebdri,sd-ti exprimi eventual propria opinie,vine in prim plan pe urma,dupa ce
ai cistigat increderea vorbitorului prin ascultare empatica, dupa ce acesta se simte adecvat
in discutia voastra.

Daca doriti sa dati sfaturi,e bine sa va asigurati cd interlocutorul are nevoie de ele(,,Pot sa
te ajut cu ceva?”).Altfel ele nu vor fi complet ascultate si cu atit mai putin urmate.

Elucidare
Se referd la clarificarea si personalizarea mesajului.Uneori oamenii dau mesaje generale

pentru cd le este fricA sa se deschida si tatoneazd sa vada cum reactioneazd
interlocutorul.li putem ajuta sa o faca.

In PARAFRAZARE IN RELATIA TERAPEUT-CLIENT puteti urmiri modul in
care terapeutul—ascultator clarificd si sintetizeaza (gasind expresiile-cheie) discursul
uneori confuz §i intotdeauna mai lung al clientului—vorbitor
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Ascultare empatica - exemple

Parafrazare:

1.Vorbitor:” Am luat 6 pentru lucrare. Am muncit foarte mult la acest proiect §i am luat
un 6 mizerabil”.

Ascultator:” Al luat un 6 pentru aceasta lucrare care ti-a luat trei sdptamini? Pari foarte
atins si ranit”,

2.Vorbitor:”Copiii mi-au dat cu adevarat frisoane seara trecuta.Au mers la o petrecere si
nu s-au intors decit la ora 2 .Am crezut cd mor.”

Ascultator:”Copiii tai s-au intors foarte tirziu de la petrecere si acest lucru te-a speriat de
moarte.”

3.Vorbitor:’Magarul! S-a sculat si a plecat.Nu mi-a spus macar la revedere. Sintem
impreund de aproximativ sase luni si —dupa o singura cearta mica- el pleaca fara sa spuna
un cuvint”.

Ascultator:”V-ati certat putin si —desi sinteti de ceva timp Tmpreund-el a plecat fara sa
spund o vorba.Eu cred ca asta te-a infuriat”.

Acceptare a sentimentelor:

1.Vorbitor:”Seful mi-a facut astazi o observatie in termeni foarte duri, de fatd cu toti
colegii si fard sa aiba argumente serioase ca eram vinovat.Ma simt groaznic.”
Ascultator:”Imi pot imagina ce ai trait.Esti Tndreptatit sd te simti extrem de rau”.

2.Vorbitor:”Stiam raspunsul dar n-am gindit destul de repede.Banii dstia mi-ar fi rezolvat
toate problemele”(este vorba despre un prieten care a cistigat 2 milioane la un joc TV dar
este deprimat pentru cd a pierdut ocazia de acistiga 100 de milioane).

Ascultator:”’Cred ca este firesc sa fii supérat.intr—adevér,cu acesti bani ti-ai fi rezolvat
toate problemele”

Elucidare:

1.Vorbitor:”O persoana 1n virsta nu gaseste pic de intelegere in timpurile astea”.
Ascultator:”Cred ca este greu sa gasesti intelegere daca esti in virsta.Vi s-a Intimplat de
curind un lucru de acest fel?”

2.Vorbitor: ,,Cred ca orice tindr gindeste ca....”

Ascultator: "Este posibil ca un tinar sa gindeasca astfel.Aceasta este parerea ta?Tu
gindesti ca.....7”
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PARAFRAZARE iN RELATIA TERAPEUT-CLIENT
(apud Carl Rogers ,1969,Freedom to learn,Columbus,Ohio,A Bell & Howell Company)(p.282-284)

Tema:deschiderea care experienta

Client:’Mi se pare ca ar fi greu pentru oricine sa relateze toate schimbarile pe care eu
le simt.Dar eu am simtit de curind cu certitudine cd am mai mult respect, mai multa
obiectivitate fata de corpul meu.Vreau sd spun ca nu mai am pretentii atit de mari de
la mine.Jatd un exemplu: Imi dau seama ci in trecut obisnuiam s ma lupt cu o vagi
oboseala pe care o simteam dupa masd.Ei bine, acum simt destul de sigur ca sint
realmente obosit -cd nu ma prefac a fi obosit-ca mad aflu cu adevdrat la un nivel
fiziologic mai scazut.Mi se pare ca eu chiar ma criticam in mod constant pentru acea
oboseala”.

Terapeut:” Asadar,acum 1ti permiti sa fii obosit,in loc sd te raportezi critic la aceasta
stare”

Client:’Da, sa cred ca n-ar trebui sa fiu obosit, sau asa ceva.Si acest lucru inseamna
intr-un fel ca pot cu adevarat sa nu ma lupt cu aceasta oboseald si —legat de acest
lucru- simt si ca trebuie neaparat sa ma lungesc in pat ,ca si cind a fi obosit n-ar fi
un lucru atit de ingrozitor.Cred ca am gasit un fir;ma comportam asa ca sa fiu ca tatal
meu, sa privesc aceste lucruri la fel ca el.Spre exemplu,sa zicem ca eram bolnav si ca
relatam asta si se parea cd el ar fi vrut sa spuna in mod deschis ceva despre asta ,dar
comunica:’Of, mare Incurcaturd’.Ceva de acest fel”.

Terapeut:”Ca si cum a fi bolnav ar fi fost ceva foarte enervant”.

Client:’Hm,sint sigur ca tatdl meu avea aceeasi lipsd de respect pentru propria
fiziologie pe care am avut-o i eu.Apoi vara trecuta mi-am rasucit spatele,am auzit
cum trozneste si toate celelalte.Era acolo o durere adevarata,chiar intensa.Doctorul m-
a examinat §i a spus ca nu e ceva serios,ca va trece de la sine daca nu ma voi apleca
prea tare.Ei bine, au trecut luni de atunci si am observat recent ca acea durere e inca
acolo si e adevarata.Vreau sa spun ca nu e vorba despre o greseala a mea.”

Terapeut:” Aceasta nu e o dovada ca e ceva in neregula cu tine”

Client:’Nu,si una dintre ratiunile pentru care ma simt mai obosit decit ar trebui sa fiu
este aceastd intepeneald i asa mai departe.M-am inteles chiar cu unul dintre doctorii
din spital sd se uite la ea ,sa-mi faca o radiografie ori altceva.Cred ca pot spune intr-
un fel ca am o sensibilitate mult mai acuratd,sau o sensibilitate obiectiva pentru astfel
de lucruri.Cred ca pot afirma cu certitudine ca aceasta se extinde si asupra a ceea ce
maninc si cit de mult maninc.Si acest lucru este cu adevarat o schimbare profunda,
cum spuneam.La fel este relatia mea cu sotia si cei doi copii.N-ati mai recunoaste-o
dacd m-ati putea vedea pe dinduntru asa cum o fac eu.Cred ca nu poate fi ceva mai
minunat decit sa simti o dragoste reala si genuina(nefalsificatd-n.trad.) pentru copilul
tdu si —in acelasi timp sa o primesti. Avem amindoi un respect crescut pentru Judy
si- pe masurd ce ni-l manifestam - am observat o extraordinara schimbare in ea.Pare
sa fie un lucru foarte profund”. ”

Terapeut:”Eu cred ca tu spui ca te poti asculta mult mai acurat.Daca iti spune corpul
tau ca esti obosit ,il asculti si 1l crezi.Dacad simte o durere,tu poti asculta asta.Daca
trdiesti o dragoste adevarata pentru sotie sau copil, tu poti simti asta si se pare ca
acest lucru se vede si in schimbarile din ei”.
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ASCULTARE CRITICA -intrebarile martianului=

exemple.

Se urmireste schimbarea de perspectiva

1.

Vorbitor: ”Nepoata mea (de sora)a facut un lucru necnstit: a deturnat bani din
fondurile unei fundatii unde activez si eu.Lumea ma va condamna.Prin actul sau mi-a
patat imaginea.Cum sd mai dau ochii cu lumea?Ea,pe care am tinut-o la mine in casa,
de care m-am ocupat atit de mult!Nu-mi pot reveni!”(rana intr-o extensie a eului).

Ascultator,intrebari posibile:

- ,,BEsti singurul om care s-a ocupat de educarea ei?”

- ,,Al fost singurul ei model?”

- ,,Este copilul tau?”

- ,.Este un fel de clona a ta?”

- ,,Unchiul tau si al ei a comis fapte reprobabile: a sustras bani din fondurile destinate
sinistratilor.Te-au condamnat pentru faptele lui cei care stiau ca-i esti nepoata?”’

2.

Vorbitor: ”Mi-a inselat Increderea.l.-am lasat sa faca ce vrea in acest proiect. Nu l-am
supus unui control.Nu l-am pus sd prezinte bugetul si felul in care au fost cheltuiti
banii.M-am gindit cad un om caruia i-am oferit posiblitatea de a cistiga niste bani cind
avea mare nevoie , nu-mi va insela increderea.

Ascultator,intrebare posibila : ’S$tii, am citit undeva ca nordicii considerd ca
vinovatia se imparte Intre cel care fura si cel care 1i oferd — din neatentie- o tentatie.Ce
crezi despre asta?”

Se urmareste distinctia fapte-opinii

3.

Vorbitor:”Nepotul meu nu vrea sa invete o limba straina.Este un lenes.”
Ascultator:”Ce limba strdina nu vrea el sa invete?”

V:”Franceza.”

A:”Din cite stiu eu, generatia lor este atrasa de engleza.El nu vrea sa invete engleza?”
V:”Engleza o invata, dar nu vrea de loc sa invete franceza”

A:”V-ati dori sa invete francezd,dar el invatd doar engleza.Pare lenes cind este vorba
de franceza(elucidare)”.

Fapt: Nepotul nu vrea sa invefte franceza.

Opinie: ( aici, bazata pe o generalizare pripitd ) Nepotul meu e un lenes,
nu vrea sa invete limbi straine.
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Confirmare a mesajelor. Aprecieri pozitive(complimente).

1. Confirmare (c)

Costel a primit carnetul de note. Notele sale sunt mai mari decat anul trecut, dar
lasa inca de dorit. Dupa ce si-a examinat carnetul, el declara: ,,Am facut cu adevarat un
efort pentru a-mi ameliora notele in acest trimestru.

Parintele i raspunde:

e _Sunt sigur cd ai facut cu adevarat un efort” (confirmare a continutului mesajului)
,INu pot sd cred ca faci tot posibilul” (respingere a continutului mesajului)
sau

- ,,Ce vrei sa mdnanci la cind?” (negare, neluare in seama a continutului mesajului]

2. Aprecieri pozitive (complimente)

e _Ai vorbit foarte convingator azi. Te exprimi foarte bine”.
e _Ai obtinut nota 10. Super. Vei avea o medie finald mare”.
e _Admir generozitatea ta. Esti dispusd intotdeauna sd explici unui coleg un lucru

pe care el nu I-a Inteles iar tu 11 stii”.

Atentie! Aprecierile pozitive trebuie sd se sprijine pe fapte concrete pentru ca
interlocutorul sa le considere credibile.

Aplicatie

Stati in semicerc.Adresati un compliment meritat §i concret unui coleg.Acesta se
adreseaza altuia i asa mai departe pana cand toti au primit complimente, aprecieri
pozitive.Analizati-va trairile interioare dupa terminarea rundei. Puteti desfasura
activitatea cu un grup de copii, adolescenti ori chiar adulti ( ca joc de societate)
.Consemnati-va observatiile de psihologi.
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Evaluare. A oferi si a primi feed — back

Oferirea feed-back — ului

= imediat @ sincer ® poate exprima
- evaluarea pozitiva, argumentatd a unui comportament
- dezacordul argumentat fata de un mesaj sau fata de un comportament, dar nu

respingerea unei persoane

Primirea feed-back — ului

= sa fim sensibili la mesajele non-verbale
* sdnuavem o atitudine defensiva

» 53 fim deschisi acceptam ce ni se pare rezonabil

sa respingem ceea ce nu ni se pare rezonabil

Ce ti s-a parut mai interesant?

Ce ti s-a parut mai putin interesant?
Ce ti-a placut mai mult?

Ce ti-a placut mai putin?

Ce ai Inteles mai greu?

vV Vv V¥V V VY V

Ce ai Inteles mai usor?

etc.

Observa,t‘ie.fntrebérile de mai sus pot fi puse unui copil care a avut de efectuat o
activitate propusa de noi.Ele ne ajuta sa obtinem un feedback asupra muncii noastre
cuel.
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Gestiunea imaginii si exersarea feed — back -ului

ACTIVITATEA “Cine sint eu pentru tine,cine esti tu pentru mine” sau
“Jocul imaginilor”

Scop: Participantii sd descopere gestionarea bund a interactiunii , prin controlul
imaginii proiectate.

Se lucreaza bine 1n grupuri de cate 4.

Procedura :

e Fiecare participant scrie succint ce reprezentare crede cd are fiecare dintre colegi
despre el. Separat, pe cite un bilet, scrie ce reprezentare are el despre fiecare
dintre colegi.

¢ Fiecare participant 1si aduna biletele de la colegi, le confruntd cu propriile opinii
precum si intre ele.

e Participantii pot face un prim schimb de opinii despre ceea ce au aflat( in grupuri

mici).
Discutie : (in grupul mare) Ce au trdit, ce surprize au avut , ce-si propun sa faca in viitor.

Observatie:

Existad grupuri care vor sd lucreze exercitiul in plen.

Nota:

Aceasta activitate ofera subiectilor dintr-un grup de dezvoltare personala ocazia sa-

si ofere feed-back reciproc.

Aplicatie

Puteti lucra aceasta activitate ntr-un grup de colegi.

Puteti lucra activitatea cu un grup mic de copii ori de adolescenti, apoi puteti comenta
comportamentul lor in joc.
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Portretul de comunicator

Va propun in continuare o schema care sd va ajute sa va alcatuiti propriul portret
de comunicator, sau pe cel al altei persoane.
Aveti si sugestii privind gestionarea evolutiei proprii in chip de comunicator.Puteti
scrie ce doriti s schimbati si cum.

PORTRET DE COMUNICATOR ( schema de redactare )

1.Competentele de ajustare a mesajelor la interlocutor ( v. Comunicarea ca
dialog, v. Principii... ).

2. Competentele de comunicare non - verbala ( expresivitate, constientizare a trairilor
personale asociate unor mesaje non — verbale, capacitatea de constientizare a unor mesaje
non — verbale transmise ) (v. Principii ... )

3. Imbinarea aspectelor de continut i a celor relationale ( v. Principii... )

4. Descifrarea intentiilor de comunicare (proprii, ale celorlalti )
(v.Principii... ).

5. Obstacolele comunicarii constientizate.Obstacolele depasite
(v. Obstacole ale comunicarii ) .

6. Managementul dezvaluirii ( cit, ce, cum, unde,cu cine, daca provoc dezvaluiri ale
celorlalti ,daca si cum le inspir Incredere )( v. Comunicare interpersonala eficienta ).

7.Empatie cognitiva i afectivd ( Ce instrumente stiu sa folosesc )
( v. Comunicare interpersonala eficienta ).

8. Gestionarea interactiunii ( echilibrul vorbit — ascultat , congruenta verbal non —
verbal , constientizarea si reglarea imaginii produse, stimularea interlocutorului ).

ATENTIE !

Pentru fiecare aspect, urmariti :
- puncte forte
- puncte slabe
- obiective de invatare pe care vi le propuneti
Atunci cind vorbiti despre puncte forte si puncte slabe exemplificati
descriind comportamente ale voastre 1n situatii concrete.Cind vorbiti despre

obiective ale invatdrii, descrieti i exercitiile concrete pe care va propuneti sa

le faceti pentru a va imbunatati abilitatile de comunicare
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ANEXE

NOTA

In anexe aveti sugestii de formulare(de inceput al ...) a intrebarilor deschise,
utile in stimularea comunicarii, de formulare a metamesajelor care pot controla
comunicarea, precum si sugestii de raspuns la critica si manipulare, urmate de
sugestii de exercitii pe care le puteti lucra in grup.
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Anexa 1.

INTREBARI DESCHISE-cuvinte de inceput

Cum .cocoeeviiiiciccee ?

In loc de ,,De ce”( intrebare care poate da impresia de tragere la rispundere ):
In ce scop ?

Din ce motiv?
Din ce cauza?

Incefel...coovvoiienan. ?
Spune-mi.......cceeevveeenneennne
Ce i ?

(...crezi, ....parere ai)

METAMESAJE

e Pentru mentinerea contactului:

-,,Ma auzi bine?”
® Pentru pregatirea livrarii mesjelor:

- ,,Iti voi spune o noutate”

- ,,Am ceva important sa-ti spun”

- ,,Am ceva placut/nepacut sa-ti spun”
¢ Pentru dezmintirea unei pareri posibile:

- ,,5int in deplindtatea facultatilor mele mentale cind afirm ca...
¢ Pentru invitatia la un alt punct de vedere:

- ,Imaginati-va ca sinteti.....(se propune intrarea ntr-un rol)

si ascultati-ma”
- ,,Ce-mi raspundeti daca....”

Aplicatie. Consemnati intr-o manierd cat mai concretd cum ati folosit in conversatii
cotidiene aceste Intrebdri si mesaje si ce efecte ati obtinut.
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Anexa 2.

Raspunsul la critica

Nevoi ale celui care critica:
-sa fie ascultat
-sa fie luat 1n serios

Nevoi ale celui afectat de critica:
-sa apara ca fiind perfect

Maniere defensive de raspun ale celui afectat de critica:

-negarea mesajului
-respingerea mesajului
-cdutarea unor scuze
-atac(critici)

Maniera asertiva(pasi)

- Cerem detalii,dacd mesajul ne apare ca fiind incomplet, pentru a Intelege ce ni se
reproseaza
- Acceptam mesajul, in diferite maniere:
a. - acceptdm adevarului ( faptele prezentate de
interlocutor, cind ele sint reale)

- acceptam parti de adevar ( pentru formuldri cu ,,niciodata”,
“Intotdeauna” , cum ar fi “Niciodatd nu ma ajuti la cumparaturi”,
,Niciodata nu ma asculti”, . Intotdeauna uiti geamul deschis”):
,2Uneori mi se intimpla sa...Alteori insa..”, ,,Astdzi am procedat
asa, ieri Tnsa..” etc.

- acceptarea unui adevar general ( de intelepciune, cum ar fi: ”E
bine sd pui bani deoparte pentru batrinete”), dar respingerea
prescriptiilor lui cu privire la comportamentul meu actual ( ,,Eu nu
intentionez sa adun bani in aceasta perioada”)

b. - acceptdm o opinie si apoi ne dezvaluim propria  parere,
opinie ( ,,Parerea ta este cd..”.”O respect”.”E dreptul tdu sa crezi
ca...”.”Eu cred ca.....”).

Atentie la congruenta verbal-nonverbal ! (Aceasta inseamna ca limbajul nostru
nonverbal trebuie sa exprime acelasi lucru pe care il exprimam verbal, altfel nu-i
aparem celuilalt drept convingatori si credibili).

Aplicatie .

Analizati-vda maniera cotidiand de a raspunde la criticd.Consemnati acest
lucru.Comparati-va cu colegii. Propuneti-va obiective cotidiene de actiune viitoare.
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Anexa 3.

Raspunsul la manipulare

Maniera asertiva (trei pasi ):
- Cer detalii,daca nu Inteleg bine mesajul

- Accept adevarul sau dreptul la opinie al celuilalt
- Dezvalui ceea ce eu am decis sa fac

si

- Repet cu aceleasi cuvinte(mesaj scurt, pentru a fi pertinent) ce am decis sa fac, ca
replica la alte argumente ( tehnica discului stricat), desigur dupa ce mi-am exprimat
din nou acceptarea adevarului sau a dreptului la opinie al celuilalt.

Aplicatie.

Consemnati si apoi analizati o situatie de la serviciu sau/si din viata cotidiana in care
ati fost manipulat/manipulata.

Consemnati si apoi analizati o situatie in care ati manipulat pe cineva.
Atentie!

A consemna Tnseamna a nara cat mai exact, detasat, obiectiv ce a facut fiecare si
ce a spus.

Analiza permite interpretarile noastre, cu concepte psihologice, asupra a ceea ce
s-a Tntamplat.
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Anexa 4. Sugestii de activitati
”Critica”

Scop : Participantii sa experimenteze raspunsuri adecvate la criticd (vezi gestionarea
corecta a interactiunii ,expresivitatea, ca aspecte ale comunicarii eficiente)

Procedura :
e Se lucreaza 1n perechi, cu observatori, se schimba rolurile (Cele trei roluri:cel
care critica, cel care este criticat, observatorul).
¢ Unul dintre participanti emite critici, celdlalt raspunde in frei pasi:
- (1) punind intrebari care ajuta la clarificarea aspectelor care nu convin
partenerului(in situatia in care acesta se exprima vag); (2) acceptind adevarul(total,
partial) deci faptele, sau acceptind adevarul general( ca cel din afirmati de genul: “E
bine sa aduni pentru batrinete” ) dar (3) dezvaluind motivele dezacordului sdu
momentan cu acest adevar general,
sau
- (1) punind intrebari care ajuta la clarificarea aspectelor care nu convin
partenerului(in situatia in care acesta se exprimd vag); (2) acceptind opinia celuilalt
si (3) dezvaluind propria parere sau reafirmind adevarul despre sine pe care celalalt
nu-1 poate accepta si 1l inlocuieste cu o opinie( vezi stereotipurile, teoriile implicite)
e Observatorii evalueaza raspunsurile verbale si non-verbale, oferind feedback
tentie: Spre a-i satisface partenerului nevoia de a fi ascultat, putem prelua cuvinte-cheie
din discursul sau.

Discutie :
Intrebari la care pot raspunde participantii

Ce nevoi au simtit ei ( ca participanti ) cd au cei care emit critici, ce-au simtit in rolul
celui care primeste critici, ce rol le-a reusit mai bine, ce rol le-a reusit mai putin bine, ce
experiente le-a evocat activitatea, ce-si propun sa exerseze in viata cotidiana

”’Manipularea”

Scop : Participantii sd experimenteze modalitdti de a rezista manipularii(vezi
gestionarea buna a interactiunii, expresivitatea, ca aspecte ale comunicarii eficiente)

Procedura :

e Se lucreaza in perechi, cu observatori. Se schimba rolurile.Unul dintre parteneri
emite o cerere, incercind multiple variante de convingere

e (elailalt partener rezista,folosind tehnica discului stricat(ne exprimam acordul cu
ceea ce spune celdlalt,dar repetam cu aceleasi cuvinte faptul ca nu vrem sa facem
ceea ce el ne cere)

e Observatorii oferd feedback privind raspunsurile verbale si non-verbale,
congruenta lor,

Discutie:  La fel ca la. activitatea 16
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