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- Comunicarea eficienta inseamna sa-ti exprimi gandurile, ideile,
nevoile care sunt in dezacord partial sau total cu ale
interlocutorului, fara sa te lasi insa coplesit(a) de emotiile de
moment si, bineinteles, fara sa neglijezi importanta empatiei si a
feedbackului constructiv.

Definitie



Conceptul de Comunicare
Eficienta

Persoana care comunica eficient este convingatoare.

Stie sa-si aleaga intotdeauna, inclusiv in situatiile de criza,
cele mai potrivite cuvinte.

Poate sa se adapteze cu usurinta la orice context si sa
relationeze cu o multime de persoane.

Fiecare dintre noi poate privi comunicarea eficienta din
propria perspectiva, astfel ca ar fi dificil de gasit o definite
unica pentru aceasta.




Trasaturi
esentiale ale
comunicarii
eficiente

Formularea mesajului intr-o
maniera clara, usor de
inteles de catre interlocutor

Ascultare activa pe tot
parcursul discutiei

Armonizarea mesajului
verbal cu cel nonverbal
(limbajul trupului) si
paraverbal (aici includem
intonatia vocii, pauzele de
vorbire etc.)

Respect si empatie fata de
interlocutor

Atentie la feedback si
adaptarea mesajului in
functie de acesta

O inteligenta emotionala
dezvoltata




Importanta
Comunicarii
Eficiente

\ m

Comunicarea eficienta sta la baza
construirii, mentinerii si, uneori, chiar a
imbunatatirii relatiilor, fie ca vorbim
despre cele din sfera personala sau
profesionala.

Activitate:
Esti intr-o situatie de criza cu partenerul/partenera de
cuplu. Treceti printr-un conflict si, cum vrei sa remediati
situatia si sa intelegi care sunt lucrurile care nu
functioneaza suficient de bine pentru fiecare dintre voi, i
propui sa discutati deschis despre relatia voastra din
ultima vreme. O astfel de discutie se poate transforma
intr-o punte de reconectare emotionala sau, dimpotriva,
poate amplifica situatia de criza.

——



De la alegerea momentului comunicarii, pana la
gestionarea disconfortului provocat de emotiile care s-
au tot adunat in ultima vreme, in asa fel incat sa-i poti
transmite mesajul intr-un mod echilibrat, si nicidecum
impulsionat(a) de teama, furia sau tristetea din
momentul respectiv.

Totodataq, pe parcursul discutiei este important sa fii
empatic(a), sa ramai prezent(a) in prezent si sa acorzi
atentie mesajului celuilalt, pentru a-lintelege si pentru
a va putea (re)conecta emotional.

—




Esentiala in multe alte situati
din viata




Alegerea momentului potrivit

Tehnici de ¥ Ascultarea activa
comunicare
eficienta Gestionarea sanatoasa a emotiilor

Comunicarea asertiva
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Alegerea momentului
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Te regdsesti? Vestea buna este ca poti sa devii un ascultator (mai) activ. Printre cele

3 mai importante calitati ale unui ascultator activ se numara mentinerea contactului
S‘ U a re a vizual cu interlocutorul, prezenta constanta si constienta pe tot parcursul discutiei,

analizarea limbajului trupului interlocutorului (si, implicit, adaptarea propriului mesaj

tinand cont si de aceasta componentd, nu doar de cea verbald), ascultarea celuilalt

u o d
ct Iva 1y pana la capat —da, inclusiv cand mesajul pe care ni-l transmite apas3, inconstient, pe
anumite ,butoane” emotionale, care ne reamintesc de experiente similare, traite in

trecut.

Poti descoperi mai multe informatii utile despre ascultarea activa in articolul



https://fainsisimplu.ro/ce-este-frica-si-de-ce-este-normal-sa-simti-aceasta-emotie-2475.html
https://fainsisimplu.ro/ce-este-ascultarea-activa-si-cum-poti-sa-devii-un-bun-ascultator-2367.html
https://fainsisimplu.ro/ce-este-ascultarea-activa-si-cum-poti-sa-devii-un-bun-ascultator-2367.html

In mod cert, nu toate situatiile de comunicare sunt placute sau confortabile. Un
conflict, oricat de empatic, cu un prieten bun, cu partenerul de cuplu sau cu un
membru important din familie poate crea o stare de disconfort, mai ales atunci cand
celalalt ne apasa, inconstient, ,butoanele” emotionale.

Tinzi s& reactionezi pur emotional? Tti lasi emotiile inconfortabile s& puna st3panire pe
intreaga conversatie, care riscd sa se transforme astfel intr-o situatie de criza, pe
moment?

Gestionarea

v v w )
Sa n ato a sa a . iti recomandam s3-ti accepti si imbratisezi emotiile, inclusiv pe cele care produc
disconfort, si sa inveti sa le gestionezi sanatos, in asa fel incat sa poti ramane cu

adevarat prezent(a) in conversatie si, mai ales, atent(3) la ce vrea celalalt sa-ti

transmita. Pe Fain & Simplu gasesti o multime de articole despre vulnerabilitate,

(]
e l I l o I I I 0 r importanta emotiilor si eliberarea lor in moduri sandtoase. lata doar cateva exemple:
»

Cum sd gestionezi furia intr-un mod sdndtos;

Ce este vulnerabilitatea si cum invatdm s-o acceptdm ca parte fireascd a vietii;



https://fainsisimplu.ro/cum-sa-gestionezi-furia-intr-un-mod-sanatos-2372.html
https://fainsisimplu.ro/ce-este-vulnerabilitatea-si-cum-invatam-s-o-acceptam-ca-parte-fireasca-a-vietii-2298.html

6 Emotii de

baza




Comunicarea

asertiva/
Gand de final

Comunicarea eficienta inseamna si sa-ti exprimi gandurile, ideile, nevoile care sunt in dezacord partial sau total cu ale
interlocutorului, fara sa te lasi insa coplesit(a) de emotiile de moment si, bineinteles, fara sa neglijezi importanta
a :

Este indicat si chiar sanatos, inclusiv din punct de vedere emotional, s3-ti respecti nevoile si limitele atat in discutiile din sfera personals,
cat si din cea profesionald. Este in regula sa ai, intr-un anumit moment, o dorintd diferita de a partenerului de viatd sau un punct de
vedere diferit de un coleg de la locul de munca, cu care lucrezi in echipa pentru un anumit proiect. Este in requla si sa-ti exprimi punctele
de vedere, mai mult sau mai putin diferite, referitoare la anumite situatii. Conteaza, insa, maniera in care formulezi mesajul, modul in
care iti gestionezi emotiile si in care reusesti sa acorzi atentie feedbackului venit din partea celvilalt.

Altfel spus, asertivitatea nu inseamna nicidecum comunicare unidirectionala sau comunicare conflictuala. A fi in dezacord cu

interlocutorul nu inseamn3 s&-i ignori emotiile, perspectivele, punctele de vedere. inseamn3, ins3, sa-ti respecti si exprimi nevoile si
limitele personale, fara a vita ca si celalalt le are pe ale sale.

Pentru a avea mai multa claritate asupra acestei teme, iti recomandam articolul

Puse in aplicare in viata de zi cu zi, tehnicile de mai sus te vor ajuta sa comunici mai eficient si, astfel, sa ai relatii personale si profesionale
armonioase.


https://fainsisimplu.ro/ce-este-empatia-si-cum-poti-sa-ti-dezvolti-nivelul-de-empatie-2321.html
https://fainsisimplu.ro/cum-inveti-sa-accepti-feedbackul-constructiv-2339.html
https://fainsisimplu.ro/invata-sa-spui-nu-cunoaste-ti-si-respecta-ti-limitele-2146.html
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