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Lectia 1. SUCCESUL PERSONAL

Text: Comunicarea eficientd

Motto: ,, Nu lasa gandirea traditionala sa-ti limiteze perspectivele. Exploreazd, regdndeste si
depaseste limitele impuse.” Albert Einstein

Recurgem la o comunicare eficientd pentru a impartasi, a transmite, dar si pentru a primi
informatii. Comunicarea eficientd inseamna si sa ne exprimam gandurile, ideile care pot fi in
dezacord cu ale interlocutorului, dar fara sa neglijam importanta emotiilor lui. Este in regula sa
avem, Intr-un anumit moment, o dorintd, o valoare, o atitudine sau un punct de vedere diferit
de cel al colegului, prietenului etc. Conteazi insi maniera in care formulam mesajul. In functie
de situatia sau circumstantele in care ne afldm, putem avea diverse stiluri de comunicare, de
exemplu, asertiv, pasiv, agresiv.

Stilul asertiv se caracterizeazd prin comunicare directa, deschisa si onesta. Persoanele ce
aplica stilul asertiv in comunicare ascultd fara a Intrerupe, tin cont de sugestiile oamenilor si
multumesc sincer, iar cand critica pe cineva, o fac in mod constructiv si foarte atent. In procesul
de comunicare asertiva sunt utilizate expresii de genul: ,, Eu cred ca ...”, ,, As dori sa fac acest
lucru ...”, ,,Te deranjeaza daca ...”, ,,Apreciez mult ce ai facut pentru mine ...” . Vocea este
calma, 1nsa sigurd, pozitia corpului este dreapta, relaxatd, contactul vizual este atit cat sa nu
deranjeze interlocutorul, iar zdmbetul sincer, atunci cand este necesar.

Persoanele care recurg la stilul pasiv in comunicare considera ca ideile si parerile lor nu
sunt importante, incearca sa evite confruntarile In mod direct, nu le place sa se implice in
discutii aprige, aprinse, au frica ca s nu faca deranj sau si ofenseze, nu pot lua decizii. In
procesul de comunicare utilizeaza expresii ca: ,, Scuzati-md, va rog, pentru ca v-am luat din
timpul dumneavoastra care este foarte pretios, dar ...”, ,,Daca spui tu asa...”, ,,Doar, te rog
mult de tot, nu fi suparat pe mine din motiv ca ...”. Vocea este monotond, inceata, contactul
vizual minim, pozitia corpului este aplecatd, bratele sunt, de regula, incrucisate.

Un alt stil la care, cu parere de rdu, recurg unele persoane este cel agresiv. Persoanele
care aplicd stilul agresiv In comunicare au o atitudine de superioritate fata de cei din jur, nu
acceptd ideile sau opiniile altor persoane, Intrerup interlocutorul ca sa isi exprime opinia
personald, vorbesc mult si isi manifestd violent nemultumirea. In comunicare folosesc expresii
ofensatoare ca: ,, Ce prostii! ”, ,, Este clar ca tu nu esti capabil sa intelegi!”, ,, Eu in locul tau
nici nu as deschide gura ca ceea ce spui sunt doar aberatii! ”, ,, Toti sunteti niste ratati! ”. Acesti
oameni au o voce amenintatoare si rece, ridicatda la finalul enuntului, stau aproape de
interlocutor, 1si incrunta fruntea, privirea o mentin tintitd in ochii persoanei cu care comunica
pentru a o intimida, fac gesturi care sunt provocatoare.

O comunicare eficientd presupune o comunicare asertivd. Pentru a atinge scopul final de
aspune ,,nu” intr-un mod care minimizeaza rezistenta/ de a spune ce nu ne place/ ce trebuie de
imbundtatit, mesajul poate incepe cu punctele forte: ce ne-a placut/ ce apreciem. Apoi venim
cu partea negativa sau dezacord, mentionand lucrurile la care am dori sd vedem o imbunatatire.
Si la final continuam iar cu aspecte pozitive, care pot fi exprimate prin reiterarea comentariilor
pozitive de mai devreme sau prezentarea rezultatelor pozitive ce pot fi obtinute. De exemplu:
Stiu ca ai prefera sa petrecem mai mult timp impreund. Si eu m-am simtit foarte bine. Pentru
mine este foarte important sa respect programul de somn, asadar voi pleca in 5 minute.
Multumesc pentru intelegere si abia astept sd ne revedem. Imi va fi dor de tine.

Este important ca in formularea raspunsului sd nu folosim etichete de felul: , esti
nepoliticos ”, ,, esti needucat”, , esti rautdcios”, ci sa facem referire la comportamente si la
impactul pe care le au acestea asupra noastra. De exemplu, putem formula in felul urmator un
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raspuns asertiv cu referire la comportamentul pe care 1-a avut persoana asupra noastra: ,, Cand
tu ma intrerupi in timp ce vorbesc, ma deranjeaza/ imi pierd sirul ideilor si te-as ruga sa ma
lasi intai sa termin ce am de spus.”

Pentru a invéta sa comunicam asertiv si constructiv, este nevoie de timp si efort. Abilitatea
de a comunica eficient e o capacitate pe care o putem dezvolta si care aduce beneficii pe termen
lung 1n toate tipurile de relatii. E doar o problema de hotarare personald, exercitiu, perseverenta

si reflexivitate.
(adaptat dupa https://ro.rethink.center/post/comunicarea-eficient%C4%83)

&{ Sarcini de intelegere a informatiei textuale

Réspundeti la urmatoarele intrebari:

De ce recurgem la comunicarea eficienta?

Prin ce se caracterizeaza stilul asertiv?

Ce expresii sunt utilizate in procesul de comunicare asertiva?

Ce expresii utilizeaza in comunicare persoanele care recurg la stilul pasiv?

Pe ce se focuseaza persoanele care recurg la stilul agresiv in comunicare?

Cum putem formula un raspuns pentru a atinge scopul final de a spune ce nu ne place?
Ce etichete nu se recomanda de folosit in formularea raspunsului?

De ce este nevoie pentru a invata sd comunicam asertiv si constructiv?
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. Identificati in text si cititi pasajele in care se relateaza despre:
- Persoanele care aplica stilul asertiv in comunicare;

- Persoanele care recurg la stilul pasiv in comunicare;

- Persoanele care aplica stilul agresiv in comunicare.
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