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Despre autor:

Unul din rolurile vietii mele este cel de psiholog, cu practica private de peste 12 ani, unde
realizez multe evaluari psihologice pentru context si institutii, precum si interventie

psihoterapeutica pentru copii, adolescenti si adulti.

Insd preferata mea riaméne specializarea in expertizi psihologici pentru

instantele de judecata, atat in domeniul penal cat si cel civil.

Am o experienta mare in spetele legate de familie si in special custodia minorilor,
stabilirea domiciliului minor, stabilirea programului de vizitare, abuz si conflict in

familie, etc.

Aici, in acest rol, instanta de judecata, la cererea partilor sau la propria decizie,
sunt numita ca expert psiholog pentru a oferi opinii de specialitate la mai multe

obiective stabilite preliminar.

Obiectivele tin de identificarea efectelor psihologice a tuturor tipurilor de abuz asupra
minorilor, tin de evaluarea mediului familial al acestora, de evaluarea abilitatilor parentale,

a gradului de conflict existent in familie, alienare parentald, etc.
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Intreaga activitate de evaluare reprezintd o adevératd cercetare psihologicd si se
finalizeaza cu un Raport de expertiza psihologica, raport ce contine opiniile de specialitate
la intrebarile instantei de judecata, precum si recomandari in aceasta directie.

De foarte multe ori descopar, in aceste familii, dificultati legate de comunicare.
Aceste dificultati duc de foarte multe ori la escaladarea conflictelor si chiar la
situatii de abuz.

Pentru mine este fascinant acest domeniu al comunicarii eficiente.

Te invit si pe tine sa il descoperi, alaturi de mine!

Ianuarie, 2021, Bucuresti

Damida Mowica SUA
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l. Infroducere

De cdnd eram copil obisnuiam s@ observ oamenii, eram fascinanatd de

comportamentele lor, felul cu vorbesc, felul cum gdndesc.

In adolescentd imi puneam intrebdri de genul:
Cum a gjuns acest om s@ géndeasca sau sd acfioneze in acest fele

Ce se afla in spatele cuvintelor luig

Exista oare legaturd infre ceea ce gadndesc oamenii, felul cum actioneazd si viata
lorg Imi pldcea sa fiu atentd la detdli, s@ studiez gesturle, tonul vocii,
comportamentele apoi sa imi dau seama ce fel de om se afla in fata mea si ce
gdndeste. Incd mai fac acest lucru, este o placere pentru mine s& cdaldtoresc cu

metroul si sa studiez oamenii.

Poate c& aceastd pasiune m-a dus, mai tarziv, s& studiez psihologia. Tmi iubesc
meseria si 0 practic cu pasiune. Pornind de la studierea adultului am ajuns sG gasesc
multe raspunsuri in adolescenta si copilaria acestuia, in mediul sdu de dezvoltare,

am ajuns cu studiul chiar pana la varsta timpurie si cea prenatala.

Mi-a placut sa fac paraleld cu ceea ce fac, gandesc, simt si sunt eu, sG aplic cele
invatate in viata mea atdt personald cdat si cea profesionala. Cautarile mele au
depdsit granitele cunoasterii psihologiei, intrebdrile mele arzatoare si-au gasit

raspunsuri siin domeniul spiritualitatii, domeniul de care am fost foarte atrasa.
Aceastd carte reprezintd rezultatul acestei cdalatorii. Imi doresc s va gdsifi
raspunsurle la intrebari si in acelasi timp sa iau parte la dezvoltarea voastra

personala.

Toate cele bune! Bucuresti, mai 2020




psiholog GUZU Daniela-Monica

Il. Tipurile de comunicare

Literatura de specialitate precizeazd
mai  multe  tipuri| de | clasificari  ale
comunicarii, noi alegem sa vorbim doar
de doua tipuri, pentru a simplifica putin

lucrurile.

% verbala si paraverbala

% nonverbala;

Comunicarea verbala este cea care o
folosim  atunci cdnd  vorbim, cea
paraverbala este legata de intonatia, timbrul

vocii, de accent, de inflexiunile si intensitatea

Multe cercetari spun faptul cg, cel putin | i

doud treimi din comunicarea noastrg,

eleiilziiiicuiitzilcetiine alize ermaiiiimiilanochul corpului.

nonverbal.

Comunicarea nonverbala este limbajul

Psihologul Paul Ekman a dus studiul comunicarii nonverbale si paraverbale la nivel
de arta, am fost super incdntatda sad descopar cartile si programele sale. El a studiat
microexpresile faciale, iar in baza lor, exprima opinii de specialitate chiar pentru
contextele judiciare.

Pe site-ul sau (https://www.paulekman.com/) puteti sa vedeti si chiar sa studiati
rezultatele munci sale si va mai invit sa vizionafi serialul de televiziune "Lie to me',

unde Paul a fost supervizor stiinfific.

Psihologul Joseph Messinger a scris o carte numita "Dictionar ilustrat al gesturilor”, in
care prezintq, intr-un mod vizual, complex, peste 1000 de gesturi (comunicarea
monverbald) ale vietii cotfidiene. Mai sunt multe alte cartli de referintd legate de
comunicarea nonverbala si paraverbald, puteti sa le studiafi daca sunteti interesati

s& aprofundati subiectul.

Alte exemple de carti care studiaza comunicarea :

Joe Navaro, "Secretele comunicarii nonverbale';
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Paul Ekman, "Emotii date pe fata";
Paul Ekman, "Minciunile adultilor";
Peter Collet, "Cartea gesturilor", "Cartea gesturilor europene';

Milton Cameron, "Comunicarea prin gesturi si atitudini" si multe, multe altele.

O alta clasificare a comunicarii este urmatoarea:

- — Primele trei tipuri de comunicare, sunt invatate in
1. Comunicare pasiva;
) o copilarie, din mediul familial si sunt folosite, pe
2. Comunicare agresiva;
) ) o pilot automat si in perioada adultd. Toate cele
3. Comunicarea pasiv-agresiva;
) oL trei tipuri de comunicare prezintd avantagje, insa
4. Comunicarea asertiva;

dejavantajele sunt mai numeroase, ducdnd la

tensiuni in relatile semnificative din viata fiecarui om.

ATENTIE

in comunicarea noastrd de zi cu zi, noi folosim toate tipurile de
comunicare in functie de context, insa doar una dintre acestea este

folosita infr-un mod predominant, in majoritatea situatiilor.

Dupa ce invatam comunicarea asertivd, nu inseamna ca doar pe
aceasta o vom folosi, ci ca vom avea abilitatea de a alege ce tip de

comunicare dorim in diverse situatii.
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1. Comunicarea pasiva reprezinta permisiunea constienta si inconstienta de a fi
tratat asa cum vor ceilati, reprezinta ideea centrala ca ceea ce sunt eu ca fiinta

umana nu conteaza, nu este importanta, ceilalti sunt importanti.

Comunicarea pasiva este invatatd de copilul care are un mediu familial agresiv/ostil,
cu cel putin un pdrinte dominator, care nu ii permite sa se exprime verbal, emotional
sau comportamental. Copilul tace si inghite, orice forma de manifestare a vointei

este blocata.

Astfel, acesti copii cresc devenind timizi, ascultatori, umili, supusi, "copilul bun",
vulnerabili, manipulativi, nesiguri, inhibati, neajutorati, frustrati, anxiosi, depresivi, cu o
teama foarte mare de critica, judecata si ridicol. Ti este foarte teama de conflicte,
face orice sa le evite, nu are mecanismele potrivite de a face fatd acestora, fac pe
placul altora, fac orice sa i multumeascd, in felul acesta ei capatd, intr-un mod

disfunctional, atentie, aprobare, valoare.

Copilul si mai tarziul adultul cu tipul de comunicare pasivd are urmatoarele

comportamente:

10
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« 1si neagad propriile drepturi si nevoi, pune pe ceilalti pe primul loc, locul sau fiind
ultimul;

% 1i este teama sa ia decizii;

% evitd sa isi exprime sentimentele si opiniile, nu isi apard interesele, este foarte usor
influentabil, face orice sa fie pe placul celorlalfi;

% i este teamda enormad de respingere, de singurdtate, se invinovateste tot fimpul
pentru actiunile sale sau ale celorlalti, isi cere des scuze si se justifica des;

% are o voce monotond, evitd contactul vizual, clipeste des, zambeste mai tot
timpul, de multe ori fortat, are fata tensionatd, inghite des in sec, isi framdanta des

mdainile sau le ascunde;

X/
°

urdste s iasd in evidenta, este autocritic, considerd cd pdrerea si ideilor lui sunt

fard valoare, chiar stupide;

% nu are incredere in sine, nu se respectd, nu considerd ca fiinta sa are valoare
chiar se autominimalizeazd;

% nu doreste sa deranjeze pe cei din jur, trdieste conflicte interne puternice, este

des bolnav, nu stie sa spund NU, este des finta bully-ingului, sunt dese momentele

cdand se blocheazd mental si nu stie ce sa spuna.

Deoarece furia, supdrareq, frustrarea nu sunt permise sa fie exprimate, ele se
acumuleaza in fiinta si sufletul copilului/adultului si apoi sunt descarcate infr-un mod
exploziv, fie sub forma unei boli, fie sub forma unui comportament nepotrivit, uneori

foarte surprinzator, neasteptat, intfr-o maniera violenta.

11
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2. Comunicarea agresiva reprezinta sustinerea a ceea ce cred, vreau, gdndesc,

doresc, fara a tine cont de drepturile, nevoile, sentimentele celor din jur.

Comunicarea agresiva este invatatad, prin imitatie, de copilul care se dezvolta intr-un

mediu familial agresiv/ostil, intr-un continuu conflict si luptd de putere.

Astfel, acesti copii cresc devenind adulli dominatori, provocatori, razbundatori,
anxiosi, vad pericol peste fot, sunt acuzatori, critici, cred cd au intotdeauna
dreptate, iubesc conflictul, il provoacad, se incarca emotional si se valideazd pozitiv
in urma conflictului, se cred superiori, se cred unici, cei mai tari, jignesc, njurq,
santajeazd emotional, amenintd, fac orice sa isi atingd scopul, nu tin cont de
drepturile si trairile celoralti, umilesc oamenii, iubesc sa iasd Tn evidentq, sa fie in
centrul atentiei, nu accepta opiniile si ideille celor din jur, sunt neinhibati., directi,
spontani, vulcanici, ostili, fard conftrol, intrerup interlocutorul pentru a-si spune propria

opinie, nu stiu sa asculte, nu sunt empatici.

Au tonul ridicat, voce stridentd, fermd si sacrcasticd, amenintatoare, vorbesc
repede, au privire fixd, cu contact vizual "de sus", privire patrunzatoare, intimidanta,
posturd incordatd, cu piciarele departate bine infipte in padmant, deseori cu pieptul

in fata si mdinile n sold (postura impundtoare), pumnii strangi, tot timpul pregatiti de

12
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atac, aratd des cu degetul, in discutii "face to face" std foarte aproape de
interlocutor, invadand spatiul acestuia, cu corpul propriu sau cu ména care aratd

des degetul aratator.

Copilul si mai térziul adultul cu tipul de comunicare agresivd neagd drepturile si
parerile celorlanti;

% creazd resentimente in jurul lor, au dusmani, cer celorlanti sa fie acceptati asa

L)

cum sunt;

X/
°

isi sustin abuziv punctul de vedere;

X/
°

sunt vesnic stresati si agitati, in continud miscare;

X/
°

isi supraevaluezd propria persoanad, se simt puternici chiar invincibili, au placerea

de a pune in inferioritate pe ceilalti, in acest fel el devenind superior;

X4

nu iartd, dacad cineva le-a gresit sau confruntat in vre-un fel, ei cautd cale de

L)

pedepsire, de razbunare, sunt persuasivi si manipulatori.

Desi ei afiseazd o incredere n sine si stima de sine foarte mare, in realitate ei sunt
exact invers, infreg comportamentul agresiv reprezentdnt un mecanism de apadrare
a unui suflet ranit si vulnerabil. Sunt dese momentele de mustrare de constiintd
pentru toate actiunile lor agresive, Insd ascund si anuleazd aceastd vinovdatie,
deoarece nu stiu cum s@ actioneze altfel decdt agresiv, nu au invatat altd

modalitate de a se comporta.

13
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3. Comunicarea pasiv-agresiva (pasiv-manipulatoare) reprezinta o modalitate de
a sustine a ceea ce cred, vreau, gdndesc, doresc, fara a provoca conflict direct,
deschis, ci intr-un mod indirect, manipulator. Acest tip de comunicare reprezinta
exprimarea indirecta a ostilitatii, este o agresivitate mocnita.

Mata blédnda care zgdrie rau.

La fel ca si comunicarea agresiv@, comunicarea pasiv-agresiva este invatatd, prin
imitatie, de copilul care se dezvoltd infr-un mediu familial agresiv/ostil, ntr-un
continuu conflict si luptd de putere. Aici se poate ca unul dintre pdrinti sa fie
dominator/agresiv iar celdlalt sa fie pasiv/victimd. Prin combinarea celor doud

modele parentale rezultd comunicarea de tip pasiv-agresiv.

Copilul nu are suficienta energie fizicd, emotionald, mentald de a sustine un conflict
direct cu un agresor, Insa el se retrage si gdseste o strategie pentru a descarcd
agresivitatea si presiunea mental-emotionald acumulatd, acestia nu pun in act

agresivitatea la fel cum fac cei cu tipul de comunicare agresiv.

Acestd strategie de tip rdzbunare, poate sa fie datd de urmadtoarele

comportamente:

14
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deteriorare ascunsd de obiecte;

autovatamare, tentative de suicid (exemplu serialul de televiziune numit 'Cele 13
motive", in care adolescenta Hannah Baker se sinucide si lasa inregistrari video cu
motivele sinuciderii sale) ;

tdcere asumatd de lungd sau scurtd durata ("Nu i mai vorbesc niciodatal),
folosesc reglatori de distanta fizica si emotionald (ex. este ocupat, absent);
cosmelizeaza  agresivitatea | si| supdrarea cu | o alitunine falsa binevoitoare,
clocotind emotional in interiorul fiintei lui;

neagad si reprimd nevoile si sentimentele proprii, nu Tsi manifesta furia, frustrareaq,
supdrarea intr-un mod direct, dacd ii infrebdm ce au, ei ne spun verbal "Nu am
nimic!", insa limbajul nonverbal si paraverbal al corpului lor aratd comportamentul
inhibat;

folosesc amenintari verbale fard sa le pund in practicd, de genul 'imi fac
bagagjele si plec la mama!”, "Te pardsesc!”, "Nu ar fi mai bine sa ne despadrtim?";

nu spun direct cd "este vina ta", ihsd intreg comportamentul sdu ne face ,
indirect, s credem cd este vina noastrd, "Uite ce m-ai facut sa spun/fac!", "Ma
simt nefericital";

existd o discrepantd evidentd intre ceea ce spune si ceea ce face;

urdste conflictele deschise, nu este capabil sa sustind verbal, energetic,
emotional un conflict deschis, se blocheazd mental. Dupd ce conflicul dechis
trece, acesta gdseste modalitdti manipulatoare, indirecte, de a descarca
tensiunea creatd;

este aparent supus persoanelor care reprezintd autoritatea, este lingusitor si fals.

Copilul si mai tarziul adultul cu tipul de comunicare pasiv-agresiva poate sa dezvolte

tot felul de dependente fizice/comportamentale, emotionale, sexuale, este vesnic

nemultumit, este incapat@nat, ii este fricG de pedeaqpsad, certq, crificd, judecata si

ridicol, are o0 masca binevoitoare Tnsd este o bombad emotionald cu ceas, folosesc

rezistenta pasiva in iindeplinirea sarcinilor de serviciu (amdnarea, tegiversarea si

15
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ineficienta), barfesc si critica pe la spate, sunt personalitati cu doud sau mai multe
fete, atacd pe la spate cand nu te astepti, sunt tot fimpul inbufnati,
vremea/guvernul/destinul/karma ii sunt mereu impoftrivd, nu au incredere in oameni,
au tendinta de a "uita" ce frebuie sa facad, sa isi asume responsabilitatile, nu suportd
autoritatea si nu scapd nici un prilej de a o sabota infr-un mod indirect. Le este

teama sa fie controlati si sa isi expuna vulnerabilitatea.

4. Comunicarea asertiva reprezinta abilitatea de a ne sustine ideile, opiniile,
convingerile, nevoile, dorintele, emotiile intr-un mod direct, deschis, sincer, in
conformitate cu drepturile noastre, fara insd a desconsidera, in nici un fel,

drepturile celorlalti, cu respect fata de celalalt.

Comunicarea asertiva reprezinta calea de mijloc intre cele doua exireme,

supunere si agresivitate.

In anul 1976, Lange si Jacubawski spun faptul ca "sertivitatea implicG apararea
drepturilor personale si exprimarea gdandurilor, sentimentelor si convingerilor in mod

direct, onest si adecvat, fard a viola drepturile altei persoane”.

Desi este cea mai eficienta modalitate e a comunica, in toate tipurile de relatii,

aceasta nu se invatd la scoald sau acasd. Copilul norocos care a crescut alaturi de
16
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parinti, care deja au invatat sd comunice asertiv va avea posibilitatea de ainvata si

exersa, in mod direct, acest tip de comunicare.

Din punciul meu de vedere, ar trebui sa existe discipline de studiu, dedicate

comunicdarii asertive, inca din gradinita.

Copilul si mai tarziu adultul care a invatat s comunice asertiv, va cduta rezolvarea
problemelor prin solufii de tip WIN-WIN, va face alegeri pundndu-se pe primul loc,
tindnd cont de drepturile personale si ale celorlalti, este spontan, empatic, respecta
si ascultd opiniile celuilalt, are discerndmdant in a accepta sau respinge solutiile,

ideile, credintele celor din jur.

Acest copil este neinhibat, direct, onest, Tsi exprim& punctul de evdere intr-un mod
adecvat, respectd oamenii, apreciazd munca oamenilor, are incredere in sine, are
siguranta si stapdnire de sine, autocontrol stie sa ofere un feedback constructiv, nu i

este frica de conflict, de ceartd, de criticd, de judecata si ridicol.

Stie sa foloseascd umorul in sens constructiv, nu ia lucrurile personal, el stie ca
acestea au legdturd cu celdlalt si spune ceva despre acel om, nu despre sine.

Stie sa asculte, permite celor din jur s vada si sa faca lucrurile in felul sau.

Stie sa spuna NU atunci cdnd este nevoie, are un bun management al ematiilor si n
special al furiei, are incredere in fortele proprii si in potenfialul de dezvoltare a
celorlalti, cere si oferd gjutor cu pldcere, are sentimente pozitive fatd de ceilalti, este
receptiv la nevoile lor, insa stie cG cea mai importantad fiinfd din viata sa este chiar

el.

Este capabil sa isi controleze agresivitatea fizica si verbald, are incredere in oameni,

se simte confortabil in prezenta lor si nu are un sentiment de superioritate sau

17
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inferioritate fatd de acestia. In situatii tensionate, stie sd gdseasca alternative prin

care sa castige ambele parti.

Are voce caldd, fermad, este relaxat, destins, placut, senin, cu fata indreptatd spre
interlocutor, stie s asculte si sa intervind atunci cdnd frebuie, este empatic si

suportiv.

NU, nu am descris un extraterestru, acest gen de comunicare se invata, iar cu timpul

devine un mod obisnuit de a interactiona cu cei din jur.

"Asertivitatea este abilitatea care reuneste un set de aftitudini ce vizeazd, in principal,
respectarea drepturilor omului de:

* a decide asupra prioritatilor, nevoilor si scopurilor personale;

* a avea si de a se conforma propriilor valori, convingeri si opinii proprii;

 arefuza solicitarile cdrora nu este posibil sa le faci fatd;

* a exprima sentimentele pozitive dar si cele negative, cum ar fi iritarea;

* nemultumireq, deceptia, tristetea, din moment ce sunt formulate ih nume propriu si
farad animozitate;

e a comite greseli si de a nu fi totdeauna perfect;

e a nu te simti responsabil pentru comportamentele, sentimentele si problemele
celorlalti;

e a actiona cat mai bine in interes propriu;

e a-si apadra punctul de vedere fard o anxietate exageratad;

a fi tratat cu respect si de a recunoaste responsabilitatile fata de ceilalti;

a le spune celorlalti cum doresc s& se comporte cu tine;

a amana si rezerva fimpul necesar pentru a te decide;
* a nu te justifica si a nu da explicatii privind viata ta;
* a spune nu, nu stiu, nu inteleg sau nu Ma intereseaza fard sa te simti jenat sau

vinovat;

18
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a fi capabil sa-fi maresti freptat respectul fatd de propria persoand;

a fi responsabil pentru cine esti si fatd de ceea ce stii sa faci;

a cere informatii si ajutor;

a te razgandi;

a te schimba, de a evolua si de a-fi dezvolta viata asa cum it doresti;

d fi acceptatl ca imperfect;

a obtine uneori performante mai scdzute decdat disponibilitatile personale;

* a avea ca prieteni persoane cu care te simfi confortabil si de a schimba prietenii

et

Urmareste tabelul de mai jos. Acesta te agjutd foarte bine, s faci o diferentd intre

cele frei comportamente, te ajutd sa iti identifici propriul mod de comunicare

Tabelul 1. Aspecte diferentiatoare intre comportamentul pasiv, asertiv si

agresiv?

Indici/comportament PASIV ASERTIV AGRESIV

Semnificatia A fi pasiv Asertivitatea Agresivitatea inseamna sa
nseamnad a nseamnad a sustii ceea ce vrei,
permite gandisia neglijdnd drepturile si
celorlalti sa te actionain sentimentele celorlalti.

frateze cum vor
ei.

conformitate cu
drepturile tale,

decdat ale sale.

ludndin

considerare si

pe

ale celorlalfi.

Abordarea celorlalti |Eu nu sunt OK. Tu |Amandoi Eu sunt OK. Tu nu esti OK.

esti OK. suntem OK. Drepturile sale sunt cele
Drepturile Recunoaste si mai importante nu a
celorlalti sunt mai [drepturile sale si |celorlalti
importante ale celorlalfi.

1 Studii si cercetari din domeniul stiintelor socio-umane, vol. 17, 2008, pagina 52;
2 Studii si cercetari din domeniul stiintelor socio-umane, vol. 17, 2008, pagina 53-57;

19




psiholog GUZU Daniela-Monica

Mesaqj de baza

Eu nu contez. Asta cred, asta |Asta cred. Asta simt. Asta
Puteti sa profitati |simt, asa vad vreau. Ce vrei tu nu este
de mine. eu situatia. important si nu conteaza.
Sentimentele
mele nu
conteazd numai
ale tale.

Numai ce crezi si
gd@ndesti tu este
important. Tu esti

superior.
Drepturile personale |Suntignorate. Sunt sustinute Sunt sustinute abuziv, fard a
rational. tine cont de drepturile
celorlalti.

Luarea deciziei

lilasa pe altiisa  |Alege pentru el |isi alege activitatile pentru
aleaga. TNsusi. sine si pe ale celorlalti.

n situatii Evitd problemele.|Problema este  |Atac deschis asupra
problematice discutatd. Are  |persoanei.
ol
confruntare
directa.
Caracteristici ale Inhibat, indirect, |Neinhibat, Neinhibat, direct,
comportamentul exprimd idei, direct, onest spontan,
Ui. sentimente, exprima idei, neconfrolat, ostil,
dorinte sentimente, exprima dorinte idei
Oufodeprecioﬁve dorinte inmod  |si senfimente in
, tendintade o |@decvat. dauna celorlalfi.
ocoli, de a intentie: de a
CEeLiTG e domina, de a umili,
de a devaloriza.
intentie: de a in’renfrie_: cee
Il comunica
face pldacere, de |
sincer.
a
mulfumi pe
celdlalt.
Sentimente Neincredere, Incredere in sine, |Superioritate,
personale nemultumire de [stima de sine, importanta,
despre propriul sine, anxietate, |stGpdnirea de  |supraevaluarea
comportament deseori supdrat si [sine, sigurantd,  |propriei persoane,

cu resentimente |autocontrol, se |pldcerea de a
mai tarziu, simte bine provoca situatii
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dependente. atunci si mai stGnjenitoare,
tarziu pentru jenante.
comportamentul
propriu.
Sentimentele Se simt vinovati  [Se simt Se simt nemuliumifi
celorlalti despre SQu superiori. respectati, desconsiderati, jigniti,
comportamentul apreciati ca umiliti.
tau reprezinta si ei o
valoare.
Sentimentul Iritare, dezgust, |Respect, Supadrare, revoltq,
celorlalti despre mild, respingere. |apreciere. dorintd de
tine cand te razbunare, ostilitate.
comportiin
acest
mod
Efecte dezvolta celorlalfi|Satisfactiiin revoltq, supdarare,
sentimente de ceea ce priveste|dorintd de razbunare
Superiorﬁ'gfe Nell! propriul din partea celor
de vinovatie, comportament, |agresati, falsa
poate deélongo senfimente Innlelreslic iele
mild, iritare, pozitive despre |[superioritate si
respingere din sine si c;ellol’[l, dom.l.nore,.
oartea celorlalfi maximizareq relafii Ten5|ohofe,
L OpOFTUﬂIT.CITHOI’, surse.po’ren’,nqlev de
il I respect si conflict datorita
suparare, furie ] I
[ . apreciere umilirii, jignirii,
fatd de sine, M i
atile favorabila din . descor75|de.rorn,
re ) partea celorlalti, [deseori obtine ceea
m’rerpersorple relatii pozitive, |ce doreste in dauna
potdeveni |es0vareq celorlalti.
tensionate, sursa conflictelor,
de conflicte autocontrol
interpersonale, asupra propriei
frecvent nu persoane.
obtine ceea ce
doresti.
Autoeficacitate scazuta. de obicei mare. |aparent mare, darin
general scazuta.
Avantaje evitarea situatiilor |se simt se simt superiori,

nepldcute, a
conflictelor,

tensiunilor si

confortabil,
respectati si
apreciati de

puternici, Tsi
descarca supdararea.
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confruntarilor. ceilalfi.
Pattern-ul de succesul provine [cauta cdstigd prin
succes din caritatea alternative prin  |manipulare.
celorlalti. care sa cdstige
ambele
parti.
Comunicarea reduce impactul |este adecvata |exprimd un
nonverbala mesajului verbal, |mesajului verbal, [sentiment exagerat

exista
incongruenta
intre mesajul
corporal si cel
verbal.

intarindu-i
semnificatia.

de importanta
personald, putere,
superioritate, dispret
fata de ceilalti.

Contact vizual

privire ,,in jos” sau
in alta parte, clipit
des.

direct, placut,
senin, destins.

privire ,,de sus”,
fixarea unui punct la
distantd, cu o
expresie plictisita,
privire rece.

Postura rigidd, simetricd |cu fata rigidd, incordata,
sau incovoiatd, |orientatd spre  |[corp tensionat,
defensiva. interlocutor, picioarele

bratele si depdartate.
picioarele

relaxate,

aplecat putin

spre

interlocutor.

Expresia faciala zGmbet constant, [deschisd, senind,|{incruntarea
muscarea sau relaxatd, onesta.|sprdncenelor,
umerzirea buzelor, incordarea

,dregerea vocii”,
deglutitii dese,
»tuse nervoasa”,
incordarea sau
incretirea fruntii.

maxilarului, dilatarea
narilor, strdngerea
buzelor.

Voce si expresie
verbala

prea inceatd,
neclarag, prea

rard, monotond,

caldd, ferma,
suficient de
puternicad,

prea rapidd sau prea
linistitd, indiferentd,
foarte tare, sarcastic,
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pldngdreatad,

expresiva, clarg,

rece, durd, stridenta.

monotona. cursiva, vitezd
normalda.
Gestica maini agitate, echilibratad, pumnii strénsi,
acoperirea gurii - [relaxata, gesturirigide si
sau a fetei cu misedileleni=iiildmeelindicdielcU
mana, completeaza degetul, datul din
aprobare exprimarile cap dezaprobator,
excesivd cu verbale. mainile pe solduri,
capul, aranjarea mers agitat.
parului, frecarea
mdainilor, posturi
corporale rigide.
Distanta mai mare de 1,5 |(de aproximativ sub 0,5 metri.
metri. 0,5-
1,5 metri.
Latenta indelungatad. raspunsuri farad  foarte scurtd, cu

ezitare, fard
infreruperea
celuilalt.

infreruperi frecvente.
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lll. Managementul emotiilor, in special cel al furiei, controlul
aqgresivitatii fizice si verbale

Asa cum am aratat mai sus, comunicarea agresiva aduce foarte multa suferinta si
distres emotional, tuturor celor implicati.

De aceea esle vital sa ne cunoastem emoliille; sa le accepiam iar mai apoi sa le
confroldm, sd avem managementul lor.

Haidefi sa ne ocupdm de emotia numitd FURIE.
Agresivitatea poate sa fie doar verbald, doar fizicd sau ambele, la pachet.
Mecanismul este cam asa.

Apare un stimul, un trigger care declanseaza furia. Majoritatea oamenilor spun ca
triggerul este in afard, ceilalti sunt de vind cd suntem noi furiosi si agresivi.

Adevarul este tocmai invers. Noi suntem singurii raspunzatori pentru manifestarea
violentei, pentru cuvintele denigratoare rostite, nu cel din fatfa noastra. Stiu ca este
mai usor s dam vina pe ceilalti, ihsd este cea mai proastd alegere, deoarece
intelegem faptul ca celdlalt trebuie sa se schimbe, nu noi.

Si este destul de periculoasa o astfel de abordare.
Deci, schimbarea vine de la noi.
"Fii tu schimbarea pe care o vrei in lume!" spune Ghandi.

Eu sunt cea care este important sa caut solutii pentru furia meaq, sa caut s o
controlez.

Cel de Ianga mine pune degetul pe rana mea emotionala IAR EU REACTIONEL.
Atentie!

Rana nu este la el, cila mine, el doar apasd pe un buton iar eu reactionez.
Deci ce trebuie sa fac?

Sa repar butonul.

Sad vindec rana existentad.
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Bravo! Ma bucur ca aiinteles mecanismul!
Stiu cd ai s ma intrebi cum facem asta.
RApunsul meu este: CU RABDARE $§I IUBIRE!

Incep prin a-fi da o tehnica eficientd de stopare a conflictului si anume Tehnica
evitarii excaladarii conflictului.

Conflictulincepe usor, de la intensitatea 0 si ajunge la intensitatea 10.
Cum?

Fiecare participant isi aduce propria contributie, pundnd gaz pe foc, pundnd céte o
piatrd pdnad se ajunge la un munte.

Deci, fiecare participant este vinovat de excaladarea conflictului si nu are cum da
vina pe celdlalt, deoarece a avut partea lui de contributie Tn tot acest proces.

Deci, nu avem cum sa spunem "Este doar vina ta!"

Amandoi suntem vinovati cd am ajuns pdnd la acest nivel de conflict.
Ce fac sa opresc excaladarea conflictului?

Tu ce crezi?

Simplu, nu Mmai pui gaz pe foc sau nu mai pui pietre la gramada.

Ei, nu este chiar asa de simplu, InsG pe aproape. Faptul ca incepi sa constientizezi
mecanismul este un bun inceput.

Urmatorul pas este sG controlezi furia care apare ih acest moment, sG decizi cd
doresti sa opresti excaladareaq, la orice nivel a ajuns.

Nu incerc sa ifi spun faptul cd, de acum incolo nu mai intriin nici un conflict.
NU.

Ceea ce iti spun este faptul ca vei invata sa pdstrezi orice forma de conflict sub
nivelul 5, peste acest nivel, lucrurile cam scapad de sub control.

DECI, conflictele tale vor fi sub acest nivel. Vei refuza sa mai pui gaz pe foc, sa se
depdaseasca acest nivel.

Cum?
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Cu ajutorul comunicarii asertive.
Asta face eq, te gjuta sa pastrezi conflictele sub nivelul de pericol.
Spui asa:

"Aleg sG@ ma opresc aici, aleg sa nu mai continui aceasta discutlie deoarece este
pericolul sa se ajunga la conflict si excaladarea lui si nu imi doresc acest lucru.”

"Am nevoie sG@ ma gdndesc la toate acestea, de aceea o sa ma retrag 30 de
minute", sau cit ai tu nevoie.

Si efectiv opresti telefonul sau iesi din scena.
Aceasta se numeste Tehnica TIME OUT.

Dacd nu faci acest lucru si ramdai acolo, iti asumi continuarea si excaladarea
conflictului precum si a consecintelor care apar.

Dacd persoana vine dupad fine, ii spui cd nu doresti sa spui lucruri pe care ulterior sd
le regreti, de aceia iei o pauzd, iar cdnd emotile scad in intensitate, discutati
rational despre cele intdmplate.

S IESI DIN SCENA, NU MAI STAL.
Te retargi si cauti sa reduci furia, faci ceva care qgjuta la descarcarea ei.

Urlii intr-o pernd, lovesti un sac de box, faci lucruri care te distrag de la conflict,
lovesti o minge, alergi sau orice stii tu ca te qjutd sa descarci furia.

NU $TI? Atunci este imperios necesar sa dfli.
ATENTIE!
Descarcam furia fara a distruge lucruri, fara a ne face rau, fara sa facem rau cuiva.

Situatiile in contradictoriu sunt excelente momente pentru a exersa comunicared
asertiva.

Singur acasa nu ai nici o sansa sa o inveti. :)
Deci, iti doresc mult succes.

Tine minte cd pe maestru il face exercitiul. Repetitia este mama invatarii. Sau un
gram de practica valoreaza cat tone de teorie.
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IV. DREPTURILE UMANE ASERTIVE - decdalogul asertivitatii

Iratatele nationale si infernationale care vorbesc despre drepiurile fundamentale
ale omului sunt: Constitutia Romaniei, Declaratia Universald a Drepturilor Omului,
Convenlia pentru Apdararea Drepturiior Omului, Conventia pentru Apdrarea
Drepturilor Copilului si multe altele.

Toate vorbesc despre drepturi inalienabile fundamentale ale cetatenilor, doar prin
simplul fapt ca sunt fiinte umane.

Comunicarea asertiva reprezinta respectarea acestor drepturi atat ale celorlalti
cdt ale noastre.

Astfel, pe lGdngd toate drepturie enumerate in fratatele mai sus amintite, avem
urmatoarele drepturi umane asertive:

1. Dreptul de a spune NU si DA atunci cand consideri necesar, de a refuza solicitarile
celorlalti carora tu consideri ca nu le poti face fata;

2. Dreptul de a gresi, dreptul de aindrepta gresala, dreptul de a nu fi perfect, de a fi
tu Tnsusi;
3. Dreptul sa te razgandesti;

4. Dreptul sa spui "Nu stiv", "Nu inteleg" sau "Nu ma intereseazd"”;

5. Dreptul de a te pune pe primul loc in viata ta si sa alegi in functie de prioritatile
tale;

6. Dreptul de a avea propriile credinte, opinii, valori si de a le sustine, ai dreptul de a
nu fi de acord cu altcineva;

7. Dreptul de a-ti alege prietenii si de ai schimba;
8. Dreptul de a-ti alege relatiile, partenerii de viata si de ale/ai schimba;

9. Dreptul de a nu da justificari legate de viata si actiunile tale, conditia fiind
respectarea drepturilor celorlalti, ai dreptul de a trdi viata exact asa cum alegi;
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10. Dreptul de a nu lua lucrurile personal, de a nu te simti responsabil pentru
actiunile, vorbele, problemele si emaotiile celor din jurul tau;

11. Ai chiar dreptul de a nu avea o comunicare asertiva, insad aceastd alegere duce
laincdlcarea drepturilor celorlalti si astfel suporti consecintele rezultate;

12. Ai dreptul de a adlege, cu asumarea rezultatelor si consecintelor apdrute din
alegerea taq;

13. Ai dreptul de ati apdra punctul de vedere, cu respectarea drepturilor celui de
lGnga tfine;

14. Dreptul de a avea relatii de cadlitate, implinitoare pentru tine, de a spune
celorlalti cum sa fi fratat si de a permite/nu permite anumite actiuni ale celor din jurul
tau;

15. Dreptul de schimbare/evolutie sau de stagnare, la fel cu asumarea rezultatelor si
consecintelor aparute din alegerea ta;

16. Dreptul de control si folosire asupra propriului corp;
17. Dreptul de control si folosire asupra propriului fimp;

18. Ai dreptul de a amdna si de a-ti lua tot timpul necesar pentru a decide ceea ce
doresti;

19. Dreptul de control si folosire asupra propropriilor resurse;

20. Dreptul de a-ti exprima sexudlitatea conform propriilor pldaceri, ih consens si cu
respectarea drepturilor si placerilor celorlalti precum si cu asumarea rezultatelor si
consecintelor apdrute din actiunile tale, pladcute sau mai putin placute;

21. Dreptul de a cere, de a solicita ceea ce ai nevoie si de a refuza/respinge ceea
ce nu iti este necesar;

22. Dreptul de a cere informatiile necesare tie, dreptul de a cere orice fel de qjutor;

23. Dreptul de a avea nevoi si dorinte proprii, chiar daca sunt diferite de ale celor din
jur. Dreptul de a le indeplini;

24. Dreptul la visare, imaginatie, fantezie si creativitate, indiferent ca dai viata sau nu
acestora;
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25. Am dreptul s ma simt iubit, fericit, vazut, respectat si apreciat infr-un mod
neconditionat;

26. Ai dreptul de a fi, sau nu, responsabil de ceea ce gdndesti, vorbesti, simti,
actionezi;

Acum ca aqi luat la cunostiintd toate drepturile tale asertive urmeazd sa le pui in
practica, tine minte, cu respectarea drepturilor celorlalti si cu asumarea rezultatelor
si consecintelor aparute din actiunile tale, placute sau mai putin placute.

Exercitiv practic

Acum ai o imagine de ansamblu bine conturatd legatd de modalitatea ta specifica
de comunicare, ca aireusit sa identifici atitudini, comportamente, credinte, ganduri,
principii care doresti sa le schimbi, te rog sa le scrii pe o foaie de hartie, s iti stabilesti
obiectivele pentru dezvoltarea ta personald, legate de comunicarea asertiva.

Dacd nu regdsesti in cadrul cursului obiectivele identificate nevoii tale, te rog s& ma
contactezi prin adresa de email (contact@danielaguzu.ro) pentru a gasi solutiile
poftrivite tie.
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V. Cdateva principii esentiale ale comunicarii asertive

Aceste principii pot fi transformate in obiective pentru dezvoltarea voastra
personalq, in directia comunicarii asertive.

1. Amandoi avem drepturi egale, avem valoare doar prin faptul ca suntem fiinte
umane. Amandoi avem dreptate, hai s cdutGm o cale de mijloc ih care
amandorura s ne fie bine;

2. Eu sunt stapdanul vietii mele, puterea, decizia si alegerea se afla la mine. Dacd am
nevoie de sustinere, stiu ca pot sa cer si sa primesc ajutor.

Viata mea reprezintd responsabilifatea mea, pot oricdnd sa schimb/imbundtatesc
lucrurile care nuimi plac ;

3. Ma simt iubit, vazut, respectat si apreciat de ceilalti, intfr-un mod neconditionat;

4. Din respect pentru tine si mai ales pentru mine, aleg constient sa spun NU atunci
cand imi suntincalcate drepturile si/sau valorile personale;

5. Este esential pentru mine si in acelasi timp este un drept din nastere, sa imi exprim
necesitatile, dorintele, sentimentele, preferintele, parerile, gd@ndurile,
comportamentele ih asa fel incat sa respect fiintele omenesti si neomenesti din jurul
meu, toate acestea sunt pentru mine, la fel de importante ca si ale celorlalti;

5. Ascult, aud si am capacitatea de a pune intrebdri si a cere clarificari/detalii;

6. Stiv faptul cd orice asa zis critica este de fapt un feed-back si reprezintd pentru
mine o sursd excelentd de constientizare si crestere personald;

/7. Cunosc adevarul profund din afirmatia "Ceea ce tie nu iti place, altuia nuii facel”,
cunosc faptul cd existd o lege universald a actiunii si a reactiunii, care popular
spune ca "Ceea ce faci aceea qi sa primestil", in consecinta sunt atent la gandurile,
vorbele si actiunile mele;
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8. Respectul si iubirea de sine, respectul si iubirea de oameni si neoameni,
onestitateq, reprezintd conditii necesare pentru practicarea cu succes a comunicarii

asertive;

9. Comunicarea asertivd face referire strict la comportamentele celuilalt si nu la

identitatea acestuia.
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VI. Tehnici specifice antrenamentului asertiv

Antrenamentul asertiv- exemple practice pe tipuri de relatii

Imi place foarte mult exprimarea mai sus amintitd deoarece, eu consider faptul cd
se poftriveste foarte bine contextului nostru.

Asertivitatea reprezintd un set de abilitati sociale obtinute in urma unui antrenament
constient asumat. Ca orice antrenament este necesar sG exersam zi de zi pand
ajungem sa stapdnim bine aceste abilitati, pentru a ne dezvolta muschii asertivitatii.

Este important sa subliniem faptul cd, tot acest demers asertiv nu ne va transforma in
altd persoana, ci ne va gjuta sd ddm viata la potentialitati deja existente in fiinta
noastra.

Astfel, este foarte important sa invatam:

sG avem pozitia de martor in comunicare;

sa spunem DA si NU;

sa nu ludm lucrurile personal;

sa oferim un feed-back fara s& judecam si criticGm;

sG empatizam cu cei din jurul nostru, fard sa aducem prejudicii fiintei noastre;

sa fim constienti de momentele ih care comunicam negativ si cum sa
comunicam pozitiv;

s identificadm credintele disfunctionale care ne saboteaza si sa le
transformam in credinte functionale;

sG acceptam/respingem solutiile, ideile, credintele, opiniile, cererile, celor din
jurul nostru infr-un mod asertiv;

sa cunoastem mecanismele de apdrare a egoului;

s@ ne sustinem punctul de vedere, farad justificare defensiva;
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sQ ne exprimdm o acceptare sau un refuz;

sG ne exprimam preferintele, parerile, dorintele personale;

sG ne iubim pe sine, s& ne punem pe primul loc in viata noastrd;

sG rezolvam probleme cautdnd solutii WIN-WIN;

sa exersam spontaneitateq, o abilitate extraordinard in comunicarea asertiva;

s@ exprimdm ceea ce simtim, gdndim, dorim fard sentimente de vinovatie si
fard saincdlcdm drepturile celor din jur;

s& depdsim frica de criticd, judecatq, ridicol, conflict folosind umorul;
sa facem sau sa primim complimente;

sa depdtim sentimentele de vinovatie;

sa ne controldm emotiile siin special furia;

sa solicitdm ajutor sau un serviciu;

sG spun cand am gresit ti sa repar gresala;

s@ identificam tipul de comunicare la cei din jurul nostru, intrénd n postura de
observator;

vei avea o listd de expresii, te tipul copy-paste, necesard in multe situatii, listd
ce reprezintd "Kitul de urgenta in comunicarea asertiva™;

sG receptiondm mesajele celor din jur intr-un mod corect, evitGnd distorsiunile
cognitive specifice "ochelarilor" nostri;
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VII. Credinte/programe mentale disfunctionale, limitative versus

credinte/programe mentale functionale, constructive

Nu le poti avea pe toate!

Am ceea ce imi doresc si am nevoie!

Diolare|io]|ore ke iUlofis!

Am si bani si iubire!

Ca sa qi cariera frebuie sa renunti la

familie si inversl!

Pot avea si familie si carierd, eu hordrasc

care este pe primul loc.

Banii nu aduc fericirea!

Banii sunt o energie neutrd, eu aleg ce

sens il dau acesteia.

Mai bine sdrac dar fericit!

Mai bine bogat si fericit!

Cei bogati sunt rdi, mai bine sarac dar

bun.

Aleg sa fiu bogat si sa arat bunatate

sufleteasca. Depinde de mine!

Viata este greal

Viata mea este plind de oportunitati si

provocadri. Eu aleg ce fac cu amdandouad.

Oamenii spirituali sunt saraci, nu sunt

interesati de banil

Oamenii spirifuali aleg exact ceea ce

vorl

Ca sa fii conectat la Dumnezeu, trebuie

sa fii umil si sa renunti la maretie!

Esti conectat la Dumnezeu tot timpul si

astfel ai totul.

hirlammiiainetis e

lau o pauzd si o iau de la capdt cu forte

proaspete.

Renunt! Nu pot face asta. Este prea

greu.

Am saincerc si altfell Este important sa

W@ il

Ribrdisitsimmidiimuitstimbioaamiil i

Am nevoie de ajutor.
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Am gresit din nou!

Din greseliinvat lucruri noi.

Invat lectia si merg mai departe.

Nu pot sa fac asta deoarece....... tot ce
urmeaza sunt justificari care intaresc

credinta disfunctionala.

Incer sa fac acest lucru si cer ajutor

atunci cand ma impotmolesc.

Dacad vorbesti frumos, lumea te ia de

prost.

Vorbesc frumos pentru ca asa aleg eu.
Este important ce géndesc si aleg eu,

mai putin ceea ce spune lumeaq.

E asa inteligent! Eu nu voi fi niciodata

atat de inteligent.

Caut sa imi dau seama cum reuseste sa
se descurce atat de bine si voiincerca si

eu.

Nu pot sa fac bani! Tot timpul sunt falit.

Banii nu vin la minel

Banii sunt o energie neutrd, eu aleg ce

vreau s fac cu aceastd energie.

Nu ne putem permite astal Nu putem

avea astal

Toate la timpul lor! Eu fac tot ceea ce

depinde de mine sa obfinem acest lucru.

Nu stiu sa fac astal

De ce anume/de cine anume am nevoie

sa rezolv aceasta situatie?

Cer qgjutor atunci cdnd am nevoie!

Nu functioneazd asta (dieta, metoda

etc.) la mine!

Incer si vad ceea ce se potriveste miel

Nu pot sail fac mai bine de atat.

Potimbunatati ceva, asa ca maiincerc o

data.

Sunt falit!

Acum si aici am o provocare legata de
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bani, caut solutii sa depadsesc situatia.

Sunt prost!

Am capacitati intelectuale inascute,

caut sa le descopadr continuu.

Sunt uréat/urdata!l Nu sunt frumoasad!

Sunt unicaq, iar unicitatea mea este

frumoasa.

Sunt nefericit!

Am provocariin viatd, insad caut sa le

depadsesc.

Nu sunt facut pentru ... dragoste, relatie,

familie, etc.

Eu aleg ceea ce imi doresc in viatd. Caut

sd vad ceea ce mi se potriveste.

Nimeni nu ma place/iubeste!l

Uneori sunt placutad, alteori nu, insa eu
ma simt bine indiferent de situatie. Ceea

ce este cel maiimportant cd ma iubesc.

Banii sunt unealta diavolului!

Banii sunt energie neutrd, depinde de

mine ce sens ii dau.

Este o prostie materia astal

Tnca nu am descoperit ceva care sa imi

placad la materia asta, mai caut.

Banii nu cresc in copacil

Banii sunt energie neutrd, depinde de
mine catd energie si timp investesc

pentru obtinerea lor.

Nu am indeajuns!

Atat am aici si acum, caut sa

imbundtatesc ceea ce am.

Oamenii au ajuns bogati pentru ca au

furat, inselat sau mintit.

Cine stie acest lucru?e Nu am de unde sa
stiu acest lucru! Eu aleg sa imi cdstig banii

prin munca cinstita.

Trebuie s muncesc din greu sa castig

Sunt platitd pentru ceea ce sunt, banii
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bani/sa imi castig existenta.

sunt energie neutrd si eu decid cum ii pot

obfine.

Trebuie sa salvez bani pentru zilele

negre.

Stiu cum sa imi organizez banii!

Nl s il

De ce anume am nevoie, sd pot sa

.../Jca acest lucru sa se intGmple?

Nsisiiviniasimilis@i ot

Incd nu stiu cum, dar voi afla/invata.

Am facut totul singura.

Am avut mai putin ajutor decat aveam

nevoie.

Aminvatat sa ...

Este inutil ce Tnvat!

O sa aflu curdnd la ce imi sunt utile

aceste informatii.

Este prea devreme sa fac

asta.....(justificare?)

Pornesc procesul, daca este prea

devreme, caut alte solufii.

Am s esuez!

A gresi este omeneste, important sa invat

lectia si s& merg mai departe.

Nu sunt bun pentru astal

Incerc apoi vad daca imi este pofrivit.

Oamenii réd de mine dacad fac asta.

Cel mai important este sa fac ceea ce
mi place mie, indiferent de ceea ce

spune lumea din jurul meu.

Este prea tarziu pentru asta.

Incerc si 0 sa vad cum ma adaptez.

Nu am chef s merg la antrenament/sa

exersez azi.

Vreau sa obtin un rezultat bun si voi reusi

doar dacd depun efort in fiecare zi.

Nu am timp.

Am timp exact pentru ceea ce vreau eu.
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Nu sunt suficient de bun.

Ma educ si pe zi ce trece devin din ce in

ce mai bun.

Daca nu ai gasitin lista de mai sus credintele tale disfunctionale, frimite-mi un email

la adresa contact@danielaguzu.ro si te ajut sa le tfransformi in credinte functionale.
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VIIl. Arta de a oferi feedback

Feedback-ul este un instrument folosit in comunicarea legatd de toate planurile
interpersonale, un instrument foarte util, insd putin folosit.  Mulfi dinfre oameni
confunda feedbak-ul cu critica, cu oportunitatea de a arata ca are dreptate, sa dai

un sfat, sa lauzi, sa ardti tu ca stii mai bine.

In Dictionarul explicativ al limbii romane (DEX), cuvantul feedback reprezintd o
retroactiune care se manifestd |la nivelul a diferitelor sisteme (biclogice, tehnice,
etc.) in scopul mentinerii stabilitatii si echilibrului lor fatd de influentele exterioare.

retroactiune inversa. conexiune inversatd, cauzalitate inelard, lant cauzal inchis.

Deci, tine minte faptul cd feedback-ul este o reactie cu scopil de a mentine

echilibru, raspunde la o cauzad.

Un feedback autentic constructiv, este cel care deobicei este cerut insad nu este
obligatoriv (sunt situatii legate de angajati care necesita feedback nesolocitat),
folosit la timpul potrivit, nu emite judecati de valoare, este specific si bine tintit si are
rolul de a motiva, de a aduce imbunatdatiri, de a ajuta la crestere, nu de a descuraja

sau pedepsi.

Tl putem folosi in relatia cu sotul/sofia, cu copiii nostri, cu angajatii, cu subalternii, cu

cei care conduc departementul nostru, cu familia, practic cu oricine.

De ce oferi feedback?

Inainte de a oferi un feedback, intreabd-te SINCER:
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Pentru ce ofer acest feedback?

Este pentru mine, spre beneficiul meu sau a celui din fata mea?

Daca raspunsul este unul de tip egoist/egotic (vreau sa i arat cine este seful, vreau
saii ardt ca sunt mai destept decat el, vreau saii ardt ca a gresit, cred cd aiinteles
ideeaq) si nu cu intenfia de a ajuta, atunci ai doud variante:

- te opresti;

- reformulezi feedback-ul astfel incdt acesta sa fie unul constructiv.
Feedback-ul poate fi:

1. de tip evaluativ cand este folosit ca instrument de evaluare, deobicei fiind
solicitat sau necesar intr-un proces, este negativ sau pozitiv, sunt cumva
folosite extremele (bine sau rdu, admis, respins, etc.);

2. de tip prescriptiv este opusul celui de tip evaluativ, acesta oferind doar
recomanddri, sfaturi fard a evalua si analiza situatia existentd. Dacd este
pozitiv atunci ajutd, daca este negativ atunci nu ajuta deloc;

3. de tip descriptiv reprezinta feedback-ul ideal, cadnd foloseste o combinatie
dintre cele doud ardtate mai sus, este folosit ca instrument de evaluare care
analizeaza situatia existentd, comportamentul si nu persoana in sine, un

judecad, apoi oferd solutii pentru crestere, imbunatadtire si succes.

Cum ofer un feedback?

Nu existd un fipar clasic, universal valabil, legat de acordarea feedback-ului. Sunt
multi specialisti Tn comunicare care si-au adaptat propriul model de a oferi

feedback, model care functioneazd in practica lor.
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Ideea este ca acest feedback sa contina un echilibru intre asa zis plus si minus.
Sa inceapa cu ceva pozitiv, bine facut legat de actiuvnea respectiva apoi sa
continue cu ceea ce este necesar sa fie imbunatatit. Optional se poate intarii

feedback-ul cu o apreciere pozitiva.

Un feedback este valoros cand exprimd doar lucruri pozitive, insd este si mai valoros
cdnd ne aratd si lucrurile asa zis negative, cele care pot fiinbunatatite. Un feedback
acordat corect ajuta la cresterea increderii in sine si nu la distrugerea acesteia, ajutd

la intarirea comportamentelor pozitive, la cresterea motivatiei de a continua.

Exemplu:

Cum a fost acest curs?

Feedback pozitiv:

Cursul a fost foarte bun, mi-a placut.

Feedback constructiv:

Mie mi-a placut partea legatd de (aprecierea pozitiva) ... si cred cd pofi
inbundtdtii partea legatd de ... (ceea ce este necesar sa fie imbunatdatit),

(optional adaugam), te felicit pentru munca depusd;

Feedback gresit:

Cursul a fost acceptabil, mailucreaza la el.

Feedback-ul poate contine expresii ca:
- Mi-a placut...

- Sugestia mea este...

- Am observat/am vazut ca...
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- Simt ca...

- Consider valoros faptul ca ...

- Cred cd te poate gjuta ...

- Punctul meu de vedere este...

- Am o sugestie. Ti-ar placea sa o auzi¢

- Ceea ce vreau sa spun poate sa pard nepotrivit/criticd, insd te asigur cd nu este.

Imi doresc sa te ajut.
CHEI IMPORTANTE

1. Este foarte important sa facem diferenta intre persoana care primeste feedback-

ul, actiunile, comportamentele ei si persoana respectiva.

Luam tot exemplul legat de curs.

"Cursul a fost/cursul susfinut de tine a fost...."

Nu spunem

Rl

Penftru aintelege iti dau un exemplu paralel, legat de educatia copilului.

Copilul are un comportament nepotrivit si nu avem un copil rau. Sper ca te gjuta sa

intelegi mai bine diferenta.
2. Nu da feedback la furie sau netrvi.
Linisteste-te, apoi oferd un feedback constructiv. In caz contrat poate sa fie afectd

relatie dintre tine si persoana careia doresti sa i dai feedback.

3. Ai grija a tonalitatea, limbajul corpului tau si volumul vocii atunci cand dai

feedback.
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Este foarte important sG nu tipi, s nu ardti cu degetul, sG nu ridici voceq, etc.
Cel ce primeste feedback-ul sesizeazd aceste elemente si le considerd mult mai

importante decdat ceea ce i fransmiti in mod verbal.

4. Asigura-te ca cel din fata ta te asculta

Capteaza atentia interlocutorului tau.
5.Feedback-ul nu este obligatoriu sa fie scurt. Tu alegi marimea acestuia.

é. Evita generalizarile de genul intotdeauna/niciodata

Tu intotdeauna nu iti termini sarcinile date.

Exemple de feedback cu care tu poli sa exersezi:

Pentru a te gjuta, am adaptat mai multe exemple de feed-back gasite pe internet.
Pe o foaie de lucru poti sa spui daca aceste exemple sunt constructive, iar daca nu,

te rog sa le transformi in feed-back constructiv.

1. Intrebare (solicitarea feed-back-ului):

Ce crezi despre cartea pe care tocmai am publicat-o2

Oferirea feed-back-ului

Cred ca ar trebui sa o rescri.

Mi s-a parut greu de parcurs siincompletd. Nu am reusit sa infeleg mesajul pe care ai

vrut sa il fransmifi.

2. infrebare (solicitarea feedback-ului):

Ce pdarere qi despre masina pe care tocmai am cumparat-o¢
Oferirea feedback-ului

Nu este genul meu de masinad.

Este faind, insd este cam veche.
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3. Feedback nesolicitat

“Am observat in ultimele saptadmani cd nu mai esti la fel de entuziast cum erai de

obicei si, automat, asta ma face sa ma simt ca si cum am facut ceva gresit. (...)
Este totulin regula? (...)

Crezi cd dacd ne-amintdlni o datd pe sdptdmdand pentru a discuta si pentru a ne

asigura ca este totul in reguld, ar fi o idee bund? (...)"
4. Feedback nesolicitat

“Dosarul nu a fost livrat la fimp, asa cum am stabilit; frebuia sa il primesc pe 15

Septembrie, iar eu I-am primit pe 20 Septembrie.

Imi poti spune de ce? (...)

5. Feedback nesolicitat
“Data viitoare, te rog sa tii cont sa completezi in istoricul medical inainte de a le
trimite prescriptia.

Modul in care alfi medici vor trata pacientul pe viitor depinde de acest istoric
medical, asa ca este extrem de important s& mentinem informatia la zi. De aceasta

datd vom completa manual acum.

Dacp ai nevoie sp programpm timp pentru a-fi explicaincd o datd cum se
completeaza aceste informatii, nu este nici o problema, as fiincantata sa iti arat

pentru a ne asigura ca nu mai avem aceasta situatie pe viitor.”
6. Feedback nesolicitat

"Sunt ménda de tine ca ti-ai facut curatin camerq, totul este atdt de bine organizat

acuml!”
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IX. Incheiere

Ma bucur foarte mult ca ai ajuns la finalul acestei carti, alaturi de mine. Sper din

suflet sa i fie de folos toate cele invatate aici.

Dacd mai sunt intrebdri la care nu ai primit un raspuns (si stiu sigur ca ai deoarece

aceasta carte nu este una exahustiva) si doresti raspuns, ma poti contacta.

Iti raspund cu drag.

Te imbratisez!

Mult succes!

Dumnezeu sa ne lumineze calea!

Daniela-Monica GUZU
expert psiholog/psihoterapeut

psiholog-sector3.ro
danielaguzu.ro
contact@danielaguzu.ro
Telefon: 0770244914
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