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COMUNICARE ASERTIVA

Momentul organizatoric Podcast, https://www.la-psiholog.ro/info/comunicarea-
asertiva-pe-intelesul-adolescentilor-sau-cum-sa-comunic-eficient

Obiective de invatare
Pana la sféarsitul sesiunii participantii vor intelege ce este comunicarea asertiva

Péana la sfarsitul acestui segment participantii vor fi capabili sa faca diferenta dintre
comunicarea asertiva, pasiva si agresiva, precum si vor intelege beneficiile acestei
tehnici in conversatie sau in exprimarea a ceea ce simt si gandesc.

Participantii vor avea increderea in sine crescuta, vor fi capabili sa duca o
conversatie elegant, vor putea exprima ceea ce gandesc fara sa faca judecati de
valoare.

Puncte/etape principale de invatare

Testarea / verificarea cunostintelor

Test de asertivitate

Citeste cu atentie situatiile prezentate mai jos si, in functie de cat de confortabil te simti
in fiecare caz, acorda-ti urmatorul punctaj:

1.inconfortabil; 2.rezonabil; 3.foarte confortabil.

Vorbesti tare si pui intrebari in clasa.

Atunci cand te intrerupe cineva, iti exprimi dezacordul.

Iti exprimi opiniile in fata unor persoane cu autoritate.

Intri sau iesi dintr-o incapere plina cu oameni.

Vorbesti in fata unui grup.

Mentii contactul vizual in timpul unei conversatii.

ti folosesti autoritatea faré sa te comporti nepoliticos sau violent.
Soliciti din nou cand nu ai primit ceea ce ai cerut.

Desi cineva asteapta sa te scuzi, nu o faci pentru ca simti ca tu ai dreptate.
Ceri sa ti se inapoieze ceva ce ai imprumutat, fara sa te scuzi.
Primesti un compliment si spui ceva prin care esti de acord.
Accepti o respingere.

Nu ai obtinut o aprobare de la o persoana importanta pentru tine.
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e Discuti deschis cu o persoana care te critica.

o i spui cuiva ca ceea ce a ficut te deranjeaza.

* Refuzi sa faci ce {i se cere atunci cand nu doresti.

* Refuzi o cerere de intalnire cu cineva.

« It exprimi nemultumirea cand crezi ca cineva incearca sa te convingd de ceva cu
care tu nu esti de acord.

o Iti exprimi supararea cand te deranjeaza ceva.

e Contrazici pe cineva.

e Raspunzi cu umor atunci cand cineva incearca sa te puna la punct.

e Faci glume pe seama greselilor pe care le-ai facut.

Rezultatele testului:

- peste 55 puncte: esti o persoana foarte asertiva;

- intre 46-55: esti o persoana aproape de a deveni asertiva; mai ai de lucru la
situatiile la care ai obtinut punctaj scazut;

- intre 36-45: asertivitatea ta este la nivel mediu;

- intre 26-35: ai nevoie sa-ti imbunatatesti abilitatile de comunicare asertiva;

- sub 26: lipsa de asertivitate poate fi o sursa de stres.

Dirijarea invatarii
Despre comportamentul asertiv, comunicarea asertiva
Cand esti asertiv, ai posibilitatea sa:

« Te simti mai bine ca persoana

« Ai relatii mai bune cu ceilalti

* Reduci stresul

» Fii recunoscut ca lider in grupul tau.

Fazele comunicarii asertive:

«  FAZA 1- Asculta atent ce se spune apoi arata interlocutorului ca il asculti si Tl
intelegi.

* FAZA 2 - Spune ceea ce gandesti sau simti.

* FAZA 3 - Spune ce doresti sa se intample.
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O adolescenta care are un stil de comunicare PASIV:

li este greu sa isi exprime punctul de vedere

Adesea nu vorbeste despre sentimentele sale adultilor, este retinuta in fata
adultilor

Face greu fata conflictelor

Nu spune ce nevoi are, sau nu vorbeste despre dorintele sale

Se victimizeaza, cauta motive sa devina o victima, este ranita fara sa spuna
acest lucru

li este frica s& Tsi sustina drepturile sau opiniile

Doreste ca toata lumea sa fie multumita, face lucruri pentru ceilalti chair daca nu
doreste acest lucru

Cand vorbeste cu un adult, priveste in jos, vorbeste incet, arata speriata, se
inchide in sine

Prefera sa se retraga chiar si atunci cand are dreptate

Se rusineaza cand cineva ii face complimente, sau cand primeste cuvinte de
incurajare, sau cand este felicitata

O adolescenta care are un stil de comunicare AGRESIV:

Incalca regulile de orice fel si in multe situatii

Nu pastreaza secretele care i se incredinteaza

Adesea ii critica pe ceilalti, ii blameaza, spune foarte des "nu vreau” pe un ton
rautacios

Este abuziva, are statut de vedeta, priveste pe ceilalti cu superioritate

Se considera “ vocea puternica”

Este dominanta, nu lasa pe altii sa vorbeasca, isi sustine cu tarie propriile idei,
opinii

li place sé Ti jigneasca pe ceilalti, face bullying

Crede ca toata lumea are ceva cu ea

Nu se gandeste la sentimentele celorlalti, cu atat mai putin la drepturile celorlalti
Incepe adesea propozitiile la persoana a doua; are ton acuzator

Adesea, are o postura de atac, o privire ostila, vorbeste tare, tranteste si
buseste.
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O adolescenta care are un stil de comunicare ASERTIV:

e Este politicoasa si zambeste

« lsi cunoaste drepturile, le sustine direct, cu curaj, fird sa ezite dar foloseste un
ton bland si echilibrat, respectand drepturile interlocutorului

e Doreste sa afle cum gandesc ceilalti, adreseaza intrebari la subiect

e Comunica sentimentele onest si deschis

« Isi exprima nevoile direct, cu incredere, fara sa ii afecteze pe altii. Isi sustine
punctul de vedere atunci cand crede ca e nedreptatita

» Este empatica, se gandeste la sentimentele celuilalt sau la ce impact au
cuvintele sale asupra interlocutorului

e Nu barfeste

e Foloseste mesaje de tip "eu”, adica isi asuma de spune (eu cred ca.., parerea
mea este ca...)

e Spune atunci cand nu intelege "Nu am inteles” sau foloseste sintagme specifice
feedbackului "Sa inteleg ca v-ati referit la...”, "am inteles bine ca ...”

e Stie sa spuna "nu” si foloseste aceasta calitate

e Comunica la fel de bine cu colegii de generatie sau cu adultii sau varstnicii

e Este vesela si joviala si optimista

» Stie sa foloseasca cuvintele magice "te/va rog”, "multumesc”, as dori s...&8", "nu,
multumesc”.

4. Exemplificare

Gandeste-te la o persoana cu care ai vrea sa colaborezi/lucrezi/ care iti
place

Scrie motivele pe care le ai ca iti place

Fa o lista a calitatilor ei

Si ale defectelor ei.

Scrie-i o scrisoare de maxim 4 fraze in care sa i spui ce ai gandit despre ea.

Gandeste-te la o persoana cu care ai vrea sa colaborezi/lucrezi/ care iti
place

Scrie motivele pe care le ai ca nu iti place
Fa o lista a calitatilor ei
Si ale defectelor ei.
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Scrie-i 0 scrisoare de maxim 4 fraze in care sa ii spui ce ai gandit despre ea.

Fa o lista a celor mai importante 10 calitati ale tale.

Daca ar fi sa primesti o excursie la mare de 7 zile pentru fiecare dintre calitatile tale,
cum ai spune celorlalti aceste calitati ale tale.

Gandeste-te sa comunici asertiv, adica sa vorbeste despre tine si calitatile tale, fara sa
minti, fara sa te lauzi, fara sa fi jicnesti pe ceilalti!

o

Debriefing

a. Ce mai ai de invatate despre asertivitate?

b. Cum te simti acum, dupa ce ai aflat mai multe despre acest mod de a comunica?
Care sunt inca dificultatile pe care crezi ca le ai de rezolvat?

c. Cat de bine te simti acum ca ai aflat ca poti sa spui adevarul fara a jigni pe
interlocutor? Ce mai ai de imbunatatit?

d. Scrie o scrisoare cuiva care te-a ranit si formuleaz-o de asa maniera incat sa spui

ce gandesti, descrie ce te-a facut sa suferi, si ofera o solutie, asa cum ai fi vrut tu

sa se rezolve acel aspect la care te-ai gandit. Cat a fost de greu? Te rog sa

reformulezi aceasta scrisoare pana cand vei avea incredere sa spui aceste cuvinte

celui care te-a ranit.

6. Incheierea lectiei

Resurse optionale: Filme motivationale despre asertivitate

a. The Pursuit of Happyness (in cautarea fericirii)
b. Pay it forward (Da mai departe)
c. Coco

Citate despre asertivitate

? Tnva’;é sa fii in pielea altuia, sa vezi prin ochii lor, asa incepe pacea. Si depinde de voi
sa faceti acest lucru”. (Barack Obama)
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” Cand oamenii vorbesc, ascultati pe deplin. Majoritatea oamenilor nu asculta
niciodata”. (Ernest Hemingway)

" A vrea sa fii altcineva pierde persoana care esti”. (Marilyn Monroe)

" Spune-le tuturor ce vrei sa faci si cineva va dori sa te ajute sa o faci”. (W. Clement
Stone) (intemeietorul conceptului de atitudine mentala pozitiva)

” Nu-mi place omul acela. Trebuie sa-I cunosc mai bine”. (Abraham Lincoln)
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