COMUNICA ASERTIV!
Exprima-ti emotiile si convingerile fara sa-1 jignesti pe celalalt!
Respecta-1 si accepta-1 pe cel cu care vorbesti!
Priveste in ochi persoana cu care comunici!
Spune NU atunci cand este incalcat un drept sau o valoare personala!
Motiveza-ti afirmatia fara insa sa te justifici — nu te scuza!
Exprimai-ti opiniile personale specific si clar!
Fii direct in exprimarea sentimentelor si dorintelor tale!
Ofera sfatul doar daca ti se cere! Adesea ceilalti au nevoie de cineva doar
ca saii asculte.
Mentine o distanta potrivita fata de interlocutor — 0,5/ 1,5 metri
Focalizeaza-te pe comportament si nu pe persoana
“Desi esti Un copil inteligent, astazi primesti 0 nota mica pentru ca
nu ai invarat!”
Fa referiri la comportamentul neadecvat al persoanei, dar cu o
remarca pozitiva
“Acum ai gresit, dar sunt sigur ca maine vei face corect”
Scoate in evidenta consecintele negative ale comportamentului sau asupra ta
“Am fost foarte speriata cand am vazut ca intarzii ...~
Reflecta sentimentele celuilalt
”’Nu pot sa fac problema, este prea grea!...Te inseleg, pare sa-¢i fie greu...”
Ofera alternative comportamentului pe care doresti sa-1 schimbi
“Nu ai voie sa stai mult pe internet...dar ai voie sa iegi afara cu prietenii”
Limbajul la persoana | previne reactiile defensive

“Mi-ar placea sa invegi mai bine ..; Lasa-ma sa-ti explic”




BARIERE TN COMUNICARE

Judecarea celuilalt va determina aparitia senzatiei de neintelegere
s1 nesiguranta

— Egsti distrat si dezordonat ... Esti un naiv !
Etichetarea are ca efect autoevaluarea negativa

— Esti exact ca toti ceilalti; esti rau; esti slab
Oferirea de solutii diminueaza capacitatea de rezolvare a propriei probleme

— Daca as fiin locul tau, as face asa....
Limbajul la persoana a I1-a declanseaza reactii defensive

— Vezi-fi de treaba ta!
Abaterea de la interesele celeilalte persoane

— Daca ai impresia ca asta e grav, stai sa-fi spun ce mi s-a intamplat mie.
A da ordine — Astazi nu iesi afara! ... De ce?!... Pentru ca asa spun eu!
Moralizarea — Este numai vina ta...Ar trebui sa-fi ceri scuze... !
Amenintarea — Dacda nu faci ce spun eu, atunci....
Tonul negativ al mesajelor da dovada de lipsa de respect pentru interlocutor.
Ridicularizarea si sarcasmul sunt forme de nerespectare a drepturilor

personale
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Comunicarea reprezinta un factor protector fata de comportamentele de risc ale
adolescentilor (alcool, drog, tutun) si fata de situatiile de criza (suicidul).
Deficitul abilitatilor de comunicare are ca rezultat: timiditata, stima de sine
scazuta, incapacitatea de exprimare emotionala, sentimentul de singuritate, performante
academice scazute, deficit de adaptare sociala si fuga fata de atitudinea negativa

a celorlali.
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