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Cuvant inainte

Ghidul "Cum s@ comunici eficient: sfaturi si instrumente pentru
studenti” isi propune sa ofere o perspectiva practica si accesibilda asupra
comunicdrii interumane, cu accent pe dezvoltarea abilitatilor de
comunicare esentiale pentru succesul academic si profesional. Va invitam
sa descoperiti informatii utile si strategii concrete care va vor ajuta sa

comunicati mai eficient cu colegii, profesorii si viitorii angajatori.

Acest ghid exploreaza complexitatea comunicarii, oferind o varietate
de definitii si perspective, precum si o analiza detaliata a caracteristicilor
comunicdrii de masa si a impactului mass-media asupra societatii. Veti
invata cum sa va adaptati comunicarea la diferite contexte si interlocutori,
cum sa va exprimati clar si concis, cum sa ascultati activ si cum sa

construiti relatii interpersonale autentice si durabile.

De asemenea, ghidul va ofera oportunitatea de a va autoevalua
abilitatile de comunicare prin intermediul unor teste practice, ajutandu-va
sa va identificati punctele forte si sa va concentrati asupra aspectelor care
necesita imbunatatire. Speram ca acest ghid va va ghida in dezvoltarea
unor abilitdti de comunicare solide, care sa va permita sa va exprimati cu
incredere, sa va conectati cu ceilalti si sa va atingeti obiectivele academice

si profesionale.
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Comunicarea: o prezentare generala

Comunicarea, un proces complex si omniprezent, ne insoteste in
fiecare moment al vietii, chiar si atunci cand nu suntem constienti de
prezenta sa. Acest capitol exploreaza natura multifatetata a comunicarii,
oferind o varietate de definitii si perspective asupra acestui fenomen

esential in interactiunea umana.

Vom analiza cum comunicarea se manifesta in diverse forme, de la
cele mai subtile la cele mai evidente, si cum ne influenteaza viata in mod
profund. De asemenea, vom examina componentele cheie ale comunicarii,
precum emitatorul, receptorul, mesajul si canalul, si vom discuta despre

diferitele modele de comunicare.

Un accent deosebit va fi pus pe caracterul bidirectional sau
unidirectional al comunicarii si pe importanta contextului, a codificarii si a

feedback-ului in asigurarea unei comunicari eficiente.

Un tumult de r@spunsuri ni se aduna in minte si ni se pare ca stim tot,
dar absolut nimic, ca ne este greu sa punem in cuvinte ceva ce resimtim in
fiecare zi, insa nu ne gandim sa-I definim ori sa punem ,mana” pe el intr-un
sens mai teoretic. Ne-ar ar fi mai usor sa ne intrebdm ce nu este

comunicarea?

Aici parca am putea aduce un raspuns: ,Pai, eu, de exemplu nu vreau

sa spun nimic cand imi aleg un tricou de dimineatda. Hmmm, insd daca il



f2f/e-DESTIN

Cum sa comunici eficient: sfaturi si instrumente pentru

— studenti
/. >;

CNFIS-FDI-2024-F-0419

aleg pe cel cu trupa mea preferata ma declar indirect un fan al ei. Sau pot sa

nu fac ori spun nimic, dar mi s-a spus ca deseori imi batai piciorul...”.

Asadar, totul este comunicare, de la conversatiile avute cu ceilalti
pana la lucruri cdrora nu le dam o insemndtate precum hainele ori masina
pe care am dori sa o cumparam sau chiar la nivelul comunitatii noastre, al

tarii, uneori a intregului glob.

Cea mai simpla definitie a comunicarii, dupa traducerea noastra, este
Jtransmiterea de mesaje de la o entitate la cealalta” (Abercombie, Hill & Turner,
2006); acum ramane doar sa inlocuim termenii, dupa fiecare caz in parte,
pentru a observa cum aceasta este valabila tuturor situatiilor: transmiterea
de SMS-uri de la Ana la Cornelia, transmiterea de semnale nonverbale de la
pacient la medic, transmiterea de stiri de la postul radio la ascultatorii
municipiului Brasov, transmiterea de servicii de la o companie

multinationala catre cumparatorii ei.

Desigur, exista si alte definitii, care ilustreaza detalii, elemente,

trasaturi, concepte ce se intalnesc in comunicare.

Unele o prezinta ca ,interactiunea cu ajutorul unor simboluri si
transmiterea neintentionatda de informatii prin cel care comunicd,
interpretata ca fiind informatica de catre un observator” (Kunczick & Zipfel,
1998 apud Balaban, 2009, p. 7) subliniind si latura sa nonverbala ori
paraverbald, dar si abordarea sa semioticd spre deosebire de cea
procesuald a lui Abercombie et al. (2006), diferente ce vor fi expuse mai

tarziu.
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Altele prezinta ,rotitele” ce alcatuiesc ,masindria” de comunicare: ,un
sistem, respectiv o sursa influenteaza alt sistem, in spetd un destinatar,
prin mijlocirea unor semnale alternative care pot fi transmise prin canalul
pe care le leagd” (Osgood, 1957 apud Drdgan, 2007, p. 18). Prin ultima definitie
vedem clar componentele fundamentale ce faciliteaza actul comunicarii: un
emitator (ce emite mesajul), un canal (prin care este emis mesajul), o

informatie (ce alcatuieste mesajul) si un receptor (ce primeste mesajul) (Van
Cuilenburg, Scholten, & Noomen, 2004, p. 23).

Acest model elementar il putem considera baza tuturor celorlalte
modele ce vor fi expuse mai departe. Trebuie sa tinem seama de faptul ca
emitatorul si receptorul pot include orice fel de numar de persoane, iar
sensul comunicarii poate fi atat bidirectional, asemenea unui dialog, cat si
unidirectional, intalnite in cadrul sistemelor mass-media (ibidem). Totusi,
legat de cea din urma putem mentiona faptul ca avansul tehnologic si
practicile institutiilor s-au modificat in ultimii ani pentru a include
interactiunea cu publicul de interes, dar dorinta rdmane aceeasi: de a
produce un efect (Van Cuilenburg, Scholten, & Noomen, 2004, p. 27). S& nu mai
spunem cd putem lua in calcul si codificarea, contextul, barierele si
feedback-ul, dar deja aceasta introducere s-ar complica prea tare si am

lipsi de continut urmatoarele sectiuni ale acestui ghid.

Comunicarea este un proces complex si dinamic, care se manifesta in
diverse forme si contexte. Acest capitol a evidentiat faptul ca totul este
comunicare, de la interactiunile verbale si nonverbale la alegerile noastre

cotidiene si la modul in care ne prezentam in fata celorlalti.
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Am explorat o serie de definitii ale comunicarii, evidentiind
componentele sale esentiale si diferitele modele de comunicare. De
asemenea, am discutat despre importanta contextului, a codificarii si a
feedback-ului in asigurarea unei comuniciri eficiente. in final, am subliniat
ca avansul tehnologic a adus noi modalitati de comunicare si a amplificat
impactul mass-media asupra societdtii, dar ca principiile de baza ale

comunicarii raman valabile in orice context.

Comunicarea de masa: caracteristici si ipostaze teoretice

Comunicarea de masd, o forma de comunicare cu o arie larga de
acoperire si un impact semnificativ asupra societatii, prezinta caracteristici
specifice care o diferentiaza de alte tipuri de comunicare. Acest capitol
analizeaza definitia clasica a comunicarii de masa si exploreaza relatia

complexa dintre aceasta si mass-media.

Vom examina procesul de producere si difuzare a mesajelor in cadrul
comunicdrii de masd, precum si caracteristicile sale distinctive, cum ar fi
publicul larg si eterogen, canalul specific si standardizat si impactul
potential asupra opiniei publice. De asemenea, vom discuta despre evolutia
comunicdrii de masa in contextul avansului tehnologic si despre relatia sa
cu mass-media, o formda moderna si dinamica de comunicare. Un accent
deosebit va fi pus pe distinctia dintre comunicarea de masa si mass-media,

precum si pe tendinta de convergenta dintre acestea in contextul actual.
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Am putea sa dedicam, asemenea multor alti autori din trecut si
prezent, volume intregi asupra definitiilor si diferentelor ce le putem gasi in
cadrul comunicdrii si a formelor sale, insa acest ghid se concentreaza
asupra comunicdrii de masa si a particularitdtilor pe care le are in a fi
eficace si eficientd. Ea este definitd in mod clasic drept ,producerea si
difuzarea mesajelor de catre un sistem mediatic institutionalizat catre un

public variat si numeros” (Dragan, 1996, p. 11).

Se poate observa imediat cd in discutie se afld un proces mai
complex, specializat, transmitand un mesaj bine ,manufacturat”, adresat
nu numai unui numar mare de persoane, ci unuia generalizat, ce ,nu
exclude pe nimeni de la decodarea mesajului” (4nghel, 2003, p. 26), printr-un
canal specific si standardizat. Astfel, desi in esenta sa este tot o
comunicare prin care se transmite un mesaj de la un emitator la un
receptor, detine propriile caracteristici ce o particularizeaza de restul
instantelor de comunicare (intrapersonald, interpersonald, de grup,
organizationald etc.) si include intregul sdau ansamblu prin care are loc

aceasta (Drigan, 2007, p. 287).

Comunicarea de masa a dat nastere, odata cu avansul tehnologic, la o
noua forma a sa, pe care adeseori o consideram sinonima: mass-media,
adica ,ansamblul mijloacelor si modalitatilor tehnice moderne de informare
si influentare a opiniei publice, cuprinzand radioul, televiziunea, presa,

internetul” (Dictionarul explicativ al limbii romane, 2008,

https://dexonline.ro/definitie/mass-media).
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Mass-media include in cadrul sau doar mediile aparute in ultimele
decenii, marile inventii ce au schimbat lumea si care sunt obisnuite astazi,
aldturi de caracterul masiv de difuzare al mesajului (Dragan, 2007, p. 287).
De asemenea, in cadrul mass-media se pune accentul nu numai pe crearea
de efect, ci si pe cel de influentare in mod negativ sau pozitiv prin aceste
tehnici mai tragdtoare si mai eficiente, apeland la doua sau chiar mai multe
simturi deodata. Comunicarea de masa se poate identifica cu mass-media
in anumite instante, dar mass-media nu constad in totalitatea comunicarii
de masa. Desigur, intr-un viitor apropiat am putea vorbi despre
estomparea granitelor dintre acestea, insa momentan analiza trecutului si
prezentului ar reprezenta un punct de plecare mai potrivit pana la
momentul in istorie cand specialistii pot afirma cad cele douad au devenit

sinonime.

Comunicarea de masa este un proces complex cu un rol important in
societatea contemporana. Acest capitol a evidentiat caracteristicile sale
definitorii, precum si relatia sa cu mass-media, o forma moderna de
comunicare care a revolutionat modul in care informatiile sunt produse si

difuzate.

Am vazut ca mass-media reprezinta o componenta importanta a
comunicdrii de masd, dar ca nu se suprapune in totalitate cu aceasta. De
asemenea, am observat ca exista o tendinta de convergenta intre cele doua

forme de comunicare, in contextul dezvoltarii tehnologice si a digitalizarii.
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In final, am subliniat importanta analizei critice a comunicarii de masa
si a mass-media, avand in vedere impactul lor puternic asupra indivizilor si

a societatii in ansamblu.
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Comunicare eficientd: strategii si tehnici

Comunicarea eficientd presupune adaptabilitate si constientizarea
factorilor care pot influenta interactiunea, precum prejudecitile,
stereotipurile si diferentele culturale. Acest capitol exploreaza strategiile
de adaptare a comunicarii la context si interlocutor, precum si importanta

ascultarii active si a empatiei in construirea unor relatii armonioase.

Vom analiza cum prejudecatile si stereotipurile ne pot afecta
comunicarea si cum putem depasi aceste bariere pentru a interactiona mai
eficient cu ceilalti. De asemenea, vom examina rolul empatiei si al ascultarii

active in crearea unui climat de comunicare deschis si respectuos.

Un accent deosebit va fi pus pe importanta adaptarii limbajului si a
comportamentului nonverbal la specificul fiecarei situatii de comunicare si

la caracteristicile interlocutorului.

Constient sau nu, orice individ actioneaza in societate conform unor
prejudecati si stereotipuri care pot afecta sau din contrd, imbunatati
comunicarea. De obicei prejudecatile sociale legate de exemplu de o
minoritate etnica capatd amploare in situatii de criza sociala si dispar in
momentul in care subiectul isi pierde din interes. La fel si intr-o culturs,
indicatorii verbali sau nonverbali pot capata un cu totul alt inteles. Daca in
contextul nostru cultural surasul este expresia unei atitudini de ascultare si
de relationare pozitivd, in alte culturi la cafrii din Borneo, de exempluy,

surasul exprima dispretul, iar la japonezi, incurcatura.

10
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Ni s-a intamplat multora dintre noi sa observam ca avem un anumit
limbaj cu o persoana si un alt limbaj, total diferit cu alta, dar nu neaparat
datorita tipului de relatie sociala existenta si nici de diferentele de varsta.
Adaptarea limbajului la interlocutor este un comportament spontan, care
apare la cea mai fragedd varstd. intr-un experiment (din 1978), Masur a
demonstrat c&, atunci cand sunt pusi in fata unor parteneri de dialog de
varsta mai mica (doi ani), copiii de patru ani isi modifica si isi adapteaza

modul de exprimare.

Sustinerea empatica reprezinta acele interventii verbale, sunete sau
onomatopee - semnale ale unei prezente sau interventii nonverbale,
manifestate prin gesturi, mimica, expresii posturale. Toate transmit
emitatorului acel ,sunt aici, te ascult” sau ,incerc sa te inteleg si nu te
judec.” Tacerile joaca un rol fundamental in comunicare si sunt de doua
tipuri: taceri goale si taceri pline. Tacerea goald reprezintd incetarea
exprimarii si reflectiei individului, adicd o tdcere in adevaratul sens al
cuvantului. Dupad tdcerile goale apar de obicei interventiile si completarile
altora. Tacerea plina este o tacere falsd, exprimarea este oprita insa, dar
reflectia continud, individul cauta in sine, se gandeste. Niciodatd aceste

taceri nu trebuie intrerupte.

Asadar, ,comunicarea este un potential mijloc de a promova relatii
sociale si interindividuale armonioase, dar si o sursa de presiune, influenta
si manipulare.” (Abric, 2002, p. 145). Cu alte cuvinte, indivizii sau grupurile

sunt usor de influentat prin informatia receptata.

11
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in concluzie, calitatea relatiei este direct proportionald cu calitatea
comunicarii. Si pentru ca o comunicare sa fie eficientd si de calitate este
necesar: sa asculti, sa observi, sa analizezi, sa controlezi, sa te exprimi.
Tocmai in aceastd directie: a eficientei comunicarii retinem si punctul de
vedere al lui Stanton (1995), acesta opinand: ,sa incercdm sa examinam
cdile prin care noi putem realiza o comunicare cat mai eficienta. Prima
regula de aur este anticiparea. Daca am analiza unele dintre problemele

mai dificile inainte de a comunica, am putea incerca sa le evitam.” (p. 5).

»Orice situatie de comunicare se defineste prin relatiile de rol, cadrul
si momentul actiunii, care trebuie sa formeze un ansamblu coerent” (Chiru,
2003, p. 7). Situatia cea mai optima de comunicare este ,situatia cea mai
propice pentru exprimarea celuilalt este asadar situatia in care el nu se
simte judecat, analizat sau interpretat, nici ghidat prin sfaturi si nici
manipulat sau hartuit prin intrebari. Este o situatie in care el se simte pur si
simplu ascultat. Ascultarea este caracteristica fundamentala a comunicarii

vizand facilitarea exprimarii celuilalt.” (4bric, 2002, p. 49).

Pentru a va testa competentele in ascultarea eficace si eficientd, va
invit sa realizati testul de la sfarsitul ghidului, intitulat ,Stiti sa ascultati?”
(adaptare dupd Robbins, 1992, p. 48), iar pentru evaluarea stilului de comunicare
orala, al doilea test: ,Stiti sa comunicati oral?” (idem, pp. 2-6). Referitor la
acest ultim aspect, al stilului de comunicare, Chiru (2003) considera ca
acesta reprezinta ,variabila cognitiva, afectiva si comportamentals,

aferenta procesului de comunicare.” (p. 15).

12
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Comunicarea eficienta este un proces dinamic care necesita adaptare
continua la context si interlocutor. Acest capitol a subliniat importanta
depasirii prejudecatilor si stereotipurilor, precum si a dezvoltarii empatiei si

a abilitatilor de ascultare activa.

Am vazut ca adaptarea limbajului si a comportamentului nonverbal la
specificul fiecarei situatii de comunicare este esentiala pentru a construi
relatii interpersonale armonioase si a transmite mesaje clare si concise. De
asemenea, am subliniat ca o comunicare eficienta implica atat capacitatea

de a ne exprima clar, cat si pe cea de a asculta cu atentie si intelegere.

Asadar, ghidul "Cum sa comunici eficient: sfaturi si instrumente

pentru studenti” abordeaza urmatoarele aspecte:

1. Prejudecati si stereotipuri in comunicare: cum ne influenteaza
perceptiile interactiunea cu ceilalti si cum putem depasi barierele

comunicarii.

2. Adaptarea la interlocutor: importanta ajustarii limbajului si a

comportamentului nonverbal in functie de context si interlocutor.

3. Ascultarea activa: tehnici si strategii pentru a asculta cu atentie si a

intelege mesajul celuilalt.

4. Empatia in comunicare: cum sda ne conectdm emotional cu

interlocutorul si sa construim relatii bazate pe intelegere si respect.

5. Tacerea in comunicare: rolul tacerii in facilitarea dialogului si a

reflectiei.

13
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In final, am evidentiat importanta autoevaludrii si a dezvoltarii continue a
abilitatilor de comunicare, pentru a deveni comunicatori mai eficienti si mai

adaptabili in orice context.

14
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Test ,Stiti sa ascultati?”

Test ,Stiti sd ascultati?”(test-diagnostic pentru evaluarea competentelor in

ascultare eficace si eficientd) (vezi Robbins, 1992, p. 48)

Pentru a va verifica cunostintele in ceea ce priveste procesul de ascultare,

marcati afirmatiile din test cu ,A" , daca o considerati adevarata si cu ,G"

daca o considerati gresita.

1. | Cuvintele ,a auzi” si ,a asculta” sunt practic identice, exprima acelasi lucru.

2. | Aasculta bine nu este dificil; mai greu este sa vorbesti bine.

3. Atunci cdnd ascultd,oamenii tind s3 anticipeze.

4. Pentru majoritatea oamenilor nu este o problema sa fie atenti la acelasi subiect
pentru o perioada mai lunga de timp.

5. Persoana care vorbeste are intreaga responsabilitate in ceea ce priveste transmiterea
clara si corecta a ceea ce vrea sa spuna.

6. | Estetot atat de important sa asculti, cat si sa vorbesti.

7. Perturbatiile in procesul de ascultare nu constituie o problema esentiala in
desfasurarea procesului de comunicare.

8. | Oamenii acorda atentie, in general, acelei informatii auzite care are implicatii
personale pentru ei.

9. Oamenii ,,aud” de multe ori ceea ce se asteapta sa auda.

10. | Pregatirea profesionald,experienta de viata, educatia sunt factori care influenteaza in
mare masura ceea ce ,,auzim” cand ascultam.

11. | Aasculta este o aptitudine cu care te nasti, nu o deprindere pe care ti-o insusesti.

12. | Aasculta este un lucru foarte simplu de facut - tacisi asculta.

13. | Unbun ascultator acorda atentie atat limbajului verbal, cat si celui nonverbal.

14. | Puterea de ascultare si receptionare corectd a ceea ce se spune scade atunci cand
nivelul de emotii al celui care asculta creste.

15. | Pentru a fi un ascult3tor bun trebuie ca, in timp ce asculti, s& ,,dezbati” in minte si
punctele de vedere ale vorhitorului.

16. | Tn timp ce asculti, trebuie s3-ti pregatesti raspunsul, chiar fnainte ca vorbitorul s3

termine ce are de spus.

15
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Interpretarea rezultatelor

Pentru interpretarea rezultatelor testului-diagnostic, comparati

raspunsurile voastre cu cele de mai jos:
1-G; 2-G; 3-A; 4-G;

5-G; 6-A; 7-G; 8-A;

9-A; 10-A; 11-G; 12-G;

13-A; 14-A; 15-G;16-G.

Pentru fiecare raspuns care coincide cu cel de mai sus, aveti cate un punct;

daca nu coincide, atunci aveti O puncte.

Cu cat aveti mai multe puncte, cu atat sunteti mai aproape de competenta

in ascultare eficace si eficienta.

Un punctaj sub 8 puncte trebuie sa va puna pe ganduri.

16
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Test , Stiti sd comunicati oral?”

Test , Stiti sa comunicati oral?” (vezi Robbins, 1992, p. 2-6)

Pentru a va autoevalua in ceea ce priveste abilitatea voastra de a comunica
oral eficace si eficient, atat in situatii de comunicare interpersonald, cat si
de grup si in fata unui auditoriu, parcurgeti cu atentie testul de mai jos.
incercati s vi autoevaluati, pe cat posibil obiectiv, marcati cisuta potrivit3

din dreptul fiecarei afirmatii, corespunzator cu urmatoarea scala:
TD = afirmatia este in total dezacord cu realitatea;

D = afirmatia este, in general, in dezacord cu realitatea;

N = sunt nedecis;

A = afirmatia este, in general, in acord cu realitatea;

TA = afirmatia este in total acord cu realitatea.
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Tind sa nu ascult o persoana cu care nu sunt de acord.

Cum sa comunici eficient: sfaturi si instrumente pentru

|0 |D [N (A |TA

2, imi este dificil s3 ma implic complet intr-o discutie in care subiectul
nu md intereseaza.

3. Cand am impresia cd am inteles ce vrea sa-mi spund interlocutorul,
nu mai ascult in continuare si ma gandesc la altceva.

4. | Tmi este usor si ascult parerile altora chiar daci ele diferd de ale
mele.

5. | Intr-o discutie, daci ceva nu-mi este clar, cer si mi se explice.

g De obicei mi se formeaza in minte o stare de respingere/ refuz,

nepldcere, atunci cand altcineva vorbeste; tind sa-I intrerup.

7. | Adesea mi se intampla sa arat ca si cum as asculta, dar de fapt ma
gandesc la altceva.

8. Uneori mi se intampla sa ma gandesc la altceva, cand de fapt ar
trebui sa ascult.

9. Dacd nu sunt in stare sa ascult in mod corespunzator, ii spun
aceasta interlocutorului.

10. | in timp ce ascult, urméresc atent ideile principale ale mesajului, nu
ma pierd in detaliile acestuia.

11. | Sunt constient de faptul cd, pentru persoane diferite, cuvintele pot
sa aiba diferite intelesuri.

12. | Daca ceea ce spune interlocutorul nu-mi place sau nu cred,
.decuplez”.

13. | Observ cu atentie persoana care vorbeste.

14. | Ma concentrez asupra a ceea ce spune interlocutorul, nu asupra a
cum arata acesta.

15. | S$tiu care cuvinte sau propozitii ma fac sa reactionez emotional si
ma controlez.

16. | imi pregdtesc dinainte discutiile pentru a asigura indeplinirea

obiectivelor.
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17. | Amin vedere reactiile interlocutorului la ceea ce voi spune.

18. | lauin considerare caracteristicile personalitétii interlocutorului.

19. | Atunci cand vorbesc, incerc sa determin in ce ,toane” se afla
interlocutorul.

20. | Simt ca sunt capabil intotdeauna sa comunic clar si pe inteles ideile
mele.

21. | Adesea am impresia cd ar fi trebuit sa se fi inteles ceea ce am spus.

22. | Suntin stare sa primesc mesaje negative (vesti proaste, refuz) fara
sa intru in defensiva sau sa ma enervez.

23. | Tmi exersez/ verific adeseori deprinderea de a asculta eficace.

24, | Imi este greu sa ma concentrez asupra a ceea ce se spune daca
este zgomot sau existd alta perturbatie.

25. | Adeseori judec/ evaluez ceea ce mi se spune, in timp ce ascult.

26. | Parafrazez ceea ce mi s-a spus pentru a ma asigura cd am inteles
corect.

27. | Las interlocutorul sa inteleaga cd imi dau seama de nivelul sau

emotional.
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Cum sa comunici eficient: sfaturi si instrumente pentru

Interpretarea rezultatelor

Incercuiti in tabelul de mai jos cifra aflata in pozitia casutei

marcat-o in dreptul fiecarei afirmatii.
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Insumati cifrele de pe coloane si faceti apoi totalul acestor sume partiale.

Scor total Interpretare

109-135 Aveti o intelegere excelenta a procesului de comunicare interpersonala
si comunicati in mod competent.

82-108 Aveti o buna intelegere a procesului de comunicare si adeseori
comunicati in mod competent. Aveti insd anumite domenii ale
comunicarii in care ar fi util sa va perfectionati.

54-81 Aveti o intelegere generala asupra procesului de comunicare si, uneori,
comunicati in mod competent. Adesea insa aveti probleme cand
comunicati. Este necesar sa va perfectionati in multe domenii ale
comunicarii.

27-53 Este necesar sd depuneti efort serios in perfectionarea deprinderilor

voastre de comunicare. Ele nu sunt suficiente pentru a asigura o
transmitere precisd a mesajelor. Adesea veti fi inteles gresit de catre
interlocutor si puteti chiar periclita relatia de comunicare.
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Test ,,Analiza stilului de comunicare”

Chestionarul include 60 de itemi cu rdspunsuri inchise (DA/NU). Se acorda
cate un punct raspunsurilor ,Adevarat”. Se insumeaza punctele pe stiluri de
comunicare. Stilul la care s-a obtinut numarul maxim de puncte indica
atitudinea dominanta in comunicare, caracteristicile relativ stabile si
previzibile ale comportamentului comunicativ. Cand la doua stiluri se obtin
punctaje identice sau asemanatoare, stilul manifest de comunicare este
inca neconturat, dar sunt conturate la nivel subdominant, latent, doua
atitudini concurente dintre care una sau alta poate deveni oricand

dominanta in functie de imprejurari.

Cand punctajele sunt apropiate la trei-patru stiluri, este vorba de lipsa unui
stil de comunicare, ceea ce indica un comportament comunicativ pendular,
oscilant, nematurizat, legat de un comportament ambiguu si greu de

prevazut.

CHESTIONAR PENTRU AUTOCUNOASTEREA CELOR PATRU STILURI DE
COMUNICARE S| MODALITATI DE A REACTIONA: FUGA, ATAC,
MANIPULARE, ASERTIVITATE

Va rugam sa treceti cate un "x" in dreptul raspunsului dumneavoastra, intr-

una dintre cele doua rubrici:

- Mai curand adevarat - in cazul in care va ganditi sau actionati in modul

prezentat de intrebarile chestionarului, de cele mai multe ori
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Mai curand fals - daca nu va ganditi sau nu actionati decat rar (de foarte

putine ori) in felul ardtat de intrebarile chestionarului.

Mai curand
adevarat

Mai curand fals

Adeseori spun "da" cand as vrea sa spun "nu".

2. imi apar drepturile mele, fird ca sa le incalc pe ale
celorlalti

38 Prefer sa ascund ceea ce gandesc sau ceea ce simt
daca nu cunosc bine persoana cu care vorbesc
Sunt mai curand o persoand autoritard si hotarata

5. in general, este mai usor si mai abil si actionez
printr-o persoana interpusd, decat direct.

6. Nu md tem sa critic oamenii si sd le spun in fata ce
gandesc

73 Nu indraznesc sa refuz unele sarcini care nu
privesc direct atributiile mele de serviciu

8. Nu ma tem sa-mi exprim gandurile, chiar siin fata
unor interlocutori ostili

9. Cand este vorba de o lupta sau de o disputa prefer
sa stau deoparte pentru a vedea cum evolueaza
lucrurile

10. Adesea mi se reproseazda ca am spirit de
contradictie

11. Nu ma simt bine (in largul meu) cand trebuie sa
ascult pe altii

12. Caut sda cunosc secretele celor "mari” (cu
prestigiu), ceea ce intotdeauna mi-a fost de folos

13. | In general sunt considerat un om descurciret si
abil in relatiile cu oamenii

14. | Raporturile mele cu ceilalti sunt bazate mai mult
pe incredere decat pe dominare si calcul

15. Prefer sa nu cer ajutorul unui coleg deoarece risc
ca acesta sa ma considere incompetent

16. | Sunt timid si ma simt blocat atunci cand trebuie sa

fac ceva neobisnuit, nou pentru mine
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17. Mi se spune ca sunt prea moale, lucru care ma
enerveaza si determina pe altii sa rada de mine

18. | Ma simt in largul meu in relatiile directe de tipul
"fata in fata"”

19. De multe ori joc teatru pentru a-mi atinge
scopurile

20. | Sunt vorbaret, intrerup pe altii cand vorbesc si nu
tin seama de timpul cand incep sa vorbesc

21. Sunt ambitios, fiind gata sd fac ceea ce trebuie
pentru a reusi

22. Pentru a avea succes trebuie sa vezi lucrurile
dincolo de ceea ce se vede cu ochiul liber

23. in cadrul dezacordurilor caut compromisuri
realiste bazate pe interese reciproc avantajoase

24, Prefer sa joc cu cartile pe masa

25. | Am tendinta sd aman pentru mai tarziu ceea ce
trebuie sa fac

26. | Adesea las o treabad neterminatda si ma apuc de
altele

27. | in general, m3 prezint asa cum sunt, fird si-mi
ascund sentimentele

28. | Numa intimidez prea usor

29. A-i face pe altii sd se teama este adesea un mijloc
bun de a avea puterea

30. Odata ce am fost dus cu vorba sau chiar pacalit,
stiu sd-mi iau revansa cu prima ocazie

31. Pentru a critica pe cineva este eficient sa-i
reprosezi cd nu a fost consecvent cu propriile
principii. El va fi cu totul de acord cu ceea ce i se
reproseaza

32. | Stiu sa-miiau partea mea, sunt descurcdret

33. Sunt capabil ca fiu eu insumi, continuand sa fiu
acceptat social de colegi, prieteni sau in alte
grupuri

34, Cand nu sunt de acord cu ceva, indraznesc sa o
spun, dar fara pasiune si stiu sa ma fac inteles
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35. imi fac griji ca sd nu deranjez pe altii

36. Nu-mi face placere sa iau partea cuiva sau sa fiu in
situatia de a alege

37. Nu-mi place ca punctul meu de vedere sa fie
singular intr-un grup; in acest caz prefer sa tac

38. Nu-mi este frica de a vorbi in public

39. | Viata nu reprezintd decat raporturi de forta si
lupta

40. | Nu-mi este teamd@ sd evidentiez aspectele
periculoase si riscante ale unei probleme sau
situatii

41, Crearea unor conflicte poate fi mai eficientd decat
reducerea tensiunilor

42, A juca cinstit este un bun mijloc de a castiga
incredere

43. | Stiu sa ascult si nu intrerup pe altii cand vorbesc

44, | Duc pana la sfarsit ceea ce am hotdrat sa fac

45, Nu-mi este teama s3a-mi exprim deschis
sentimentele

46. | Stiu cum sd fac oamenii sd adere la ideile mele

47. | A mdguli, a lingusi pe oricine ramane inca un bun
mijloc de a obtine ce vrei

48. Nu stiu sa stapanesc timpul atunci cand vorbesc

49, | Stiusd manuiesc ironia ascutita

50. | Sunt un om amabil, serviabil si de aceea ma simt
exploatat de altii

51. | imi place mai mult s& observ decat s3 particip

52. Prefer sa fiu in culise decat in primul rand

53" Sunt convins cd manipularea este singura solutie
eficientd in relatiile cu ceilalti

54. | Nu trebuie sa-ti anunti prea repedeintentiile, este
o stangdacie

55. Sochez intotdeauna oamenii cu propunerile mele

56. Prefer sa fiu mai degraba lup decat miel

St/ A manipula pe altii este adesea cel mai bun mijloc
practic pentru a obtine ceea ce vrei
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58. | Stiuin general sa protestez cu eficienta fara sa fiu
foarte agresiv

59. Cred ca problemele mele nu pot fi cu adevarat
rezolvate fara sa caut cauzele lor profunde

60. Nu-mi place sa fiu rau vazut

(sursa: https://webage.ro/wp-content/uploads/2022/07/Chestionar-analiza-stilului-de-
comunicare.pdf)

Interpretarea rezultatelor

Proba a fost construita de S. Marcus, psiholog roman cu importante

contributii in studiul fenomenului empatic.

Proba este relevanta pentru cele patru stiluri fundamentale de comunicare:
1. Stilul non-asertiv: 1, 7, 15, 16, 17, 25, 26, 35, 36, 37, 50, 51, 52, 59, 60.
2. Stilul agresiv: 4, 6, 10, 11, 20, 21, 28, 29, 30, 39, 40, 48, 49, 55, 56.

3. Stilul manipulator: 3,5, 9, 12, 13, 19, 22, 31, 32, 41, 42, 46, 47, 54, 57.
4, Stilul asertiv: 2, 8, 14, 18, 23, 24, 27, 33, 34, 38, 43, 44, 45, 53, 58.

Se acordd cate un punct rdspunsurilor ,MAlI CURAND ADEVARAT". Se
insumeaza punctele pe stiluri de comunicare. Stilul la care s-a obtinut
numarul maxim de puncte indicd atitudinea dominanta in comunicare,
caracteristicile relativ stabile si previzibile ale comportamentului

comunicativ.
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Observatii:

Cand la doua stiluri se obtin punctaje identice sau asemandtoare,
stilul manifest de comunicare este inca neconturat, dar sunt
conturate la nivel subdominant, latent, doua atitudini concurente
dintre care una sau alta poate deveni oricand dominanta in functie

de imprejurari.

Cand punctajele sunt apropiate la trei-patru stiluri, este vorba de
lipsa unui stil de comunicare, ceea ce indica un comportament
comunicativ pendular, oscilant, nematurizat, legat de un

comportament ambiguu si greu de prevazut. (sursa:
http://documents.tips/download/link/chestionar-stiluri-de-comunicare-oei-modalit-ai-
de-a-reaciona)
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