CAPITOLUL |
Un fel de teorie a comunicdrii

Vorbirea a fost deprinsa de primii Homo sapiens, daca nu chiar mai
devreme, cand oamenii s-au vazut nevoiti sa inlocuiasca gesturile, semnalele
si imaginile cu comunicarea fata-n fatd, inventand cuvinte prin sunete
articulate, apoi prin limbaj, in forma sa cea mai arhaica. Despre formarea
limbajului exista nenumadrate teorii formulate de lingvisti, antropologi,
arheologi, psihologi, sociologi si chiar de filozofi, care au incercat sa gaseasca
explicatii cat mai plauzibile despre acest subiect extrem de controversat.
Certlucru, primii oameni au avut exemplul de comunicare al animalelor - in
special al mamiferelor -, al pasarilor si al zgomotelor din natura, de la care
s-au putut inspira pentru a-si forma propriile forme de comunicare.

Dar, peste toate acestea, evolutia laringelui, aflat in partea superioara
a gatului, deasupra traheii, continand corzile vocale, care se apropie si
vibreaza cu ajutorul aerului ce le strabate, le-a permis oamenilor emiterea
de sunete. Una dintre cele mai pertinente teorii privind limbajul oamenilor
ii apartine reputatului om de stiinte cognitive Philip Lieberman (1934-2022),
american de origine. Acesta a studiat initial ingineria electrica, dar ulterior
s-a reprofilat in domeniul lingvistic, obtinandu-si doctoratul in anul 1966
si devenind profesor universitar de stiinte cognitive si lingvistice, apoi
profesor de antropologie. In 1990 a sustinut prelegerea ,Evolutia limba-
jului si a cunoasterii“ la Nijmegen, in Olanda, devenind membru al Asociatiei
Americane pentru Progresul Stiintei, al Asociatiei Americane de Psihologie
si al Asociatiei Americane de Antropologie.

Lieberman a sustinut teoria coborarii laringelui, departe de palatul
moale care separa cavitatea nazala de gat, permitandu-i astfel omului sa
articuleze cu intentie cuvinte. Profesorul a demonstrat ca aceasta structura
anatomica lipsea la neanderthalieni si la alte specii umane timpurii, dupa
cum rezultad din studierea unor fosile de acum aproximativ 50 000 de ani.
Drept urmare, cam aceasta ar fi perioada in care omul ar fi inceput sa
vorbeasca si sa comunice articulat.
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Cum se intampla de reguld in sfera stiintifica, exista si contestatari
ai teoriei, cum ar fi francezul Louis-Jean Boé, de la Universitatea din
Grenoble, Franta, expert in fonetica, modelarea vorbirii, comunicarea
vorbirii, biometrica si filogenia vorbirii. Acesta considerd, dupa 20 de ani
de cercetari multidisciplinare, ca nu exista o baza valida pentru teoria
coborarii laringelui a lui Lieberman, inceputurile vorbirii umane datand
din vremuri imemoriale.

Indiferent cine are dreptate si cine nu, este o realitate faptul ca procesul
comunicarii verbale este baza contactelor pe care le avem cu cei din jur,
transmitand si receptand informatii. Mai exact, este un ansamblu de
actiuni necesar expedierii de informatii sub forma de mesaje, stiri, semne
sau gesturi simbolice, texte scrise si altele intre doi indivizi denumiti inter-
locutori sau, mai concret, emitator si receptor, care au contribuit in mod
esential la dezvoltarea speciei umane. Motiv pentru care, in lipsa limbajului
si a comunicarii, societatea si viata In ansamblu, asa cum le stim in ziua de
azi, ar fi de neconceput.

Comunicarea se afld intr-un proces continuu de schimbare, nivelul la
care se va ajunge la un moment dat neputand fi estimat nici de cei mai mari
specialisti in domeniu. Oamenii continua sa inventeze noi si noi moduri de
exprimare, simbolice sau verbale, eclipsand adesea orice regula de natura
sintactica sau morfologica, uneori chiar si gramaticala, pentru a transmite
rapid, sigur si eficient ceea ce au de transmis interlocutorilor.

Exista mai multe tipuri de comunicare, inclusiv in mediul de afaceri:

e pe verticald, pe care o intalnim sau o folosim frecvent la locul de
munca, respectiv comunicam ierarhizat: ori de la sef la subaltern, ori
invers;

e pe orizontala - poate fi amicala, prieteneasca sau in mediul familial,
unde nu exista nicio ierarhie, interlocutorii adresandu-se unii altora
»de la egal la egal”;

e pe diagonald, cand nu exista niveluri distincte de ierarhizare, dar
indicatiile continute sunt valabile pentru toata lumea;

e interpersonala, care este directa sau indirecta, fiind practicata intre
prieteni, cunoscuti sau colegi de serviciu, adesea avand simplul rol de
socializare;

e de grup, care permite cunoasterea celorlalti si pastrarea legaturilor
umane, rezolvarea problemelor, schimbul de idei si emotii, aplanarea
disputelor etc.;

e totun tip de comunicare este si cea realizata de reprezentanti ai unor
branduri si promotii prin intermediul publicitatii, prin tehnici de
marketing si promovare.
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Comunicarea colectiva sau in masa s-a dezvoltat pregnant dupa Al Doilea
Razboi Mondial, mai ales prin intermediul mass-media, in baza avantului
mijloacelor de informatii prin radio, TV, ulterior prin internet si retelele
sociale. Interactiunea dintre oameni se realizeaza prin intermediul unui
limbaj, elementele primordiale in comunicare fiind vorbirea silimba vorbita.
In timpul vorbirii, comunicarea nu are loc numai prin cuvinte, ci si prin
intermediul tonului folosit, al timbrului vocii si al respiratiei, al coloritului
epidermei faciale, al atitudinii conlocutorilor si al limbajului trupului. La
acestea se adauga tipul de comportament al interlocutorilor, care poate fi
pasiv, asertiv sau agresiv.

Modalitati de comunicare

Cea mai stresanta temere a americanilor si a societatilor civilizate din
Europa sau de pretutindeni este aceea de a vorbi in fata altor persoane
ori in public. Avem de-a face cu o anxietate sociald, care variaza de la o
usoara neliniste la o teama paralizanta, cunoscuta si sub denumirea de
glosofobie.

Aceasta frica situationald este o fobie sociald, o agorafobie - experimen-
tata de circa doua treimi din populatie -, dar destul de facil de gestionat, de
controlat si de depasit cu un oarecare efort.

De regula, aceasta temere este insotita de tremuraturi, accelerari ale
ritmului cardiac, stres, greatd, angoasa, transpiratie, nervozitate, ameteli,
senzatie de lesin, subestimari ale performantelor personale, scadere a
increderii de sine, frica de esec, umilire si chiar panicd. Oamenii se tem sa
vorbeascain public,avand un exagerat simt al ridicolului, o rusine excesiva
si o teama puternica de a fi judecati in cazul in care comit o eroare. La care
se adauga teama de expunere, experientele anterioare nefaste si lipsa de
experienta adesea cauzata de varsta in cazul celor mai tineri dintre noi.

Evitarea comunicarii orale in public rezolva acest tip de probleme, dar
numai pe termen scurt. Pe termen mediu si lung, duce la impiedicarea
dezvoltarii personale, la ratarea unor experiente foarte folositoare in viata
de zi cu zi si la irosirea unor oportunitati de crestere profesionala indivi-
duala. De asemenea, afecteaza locul de munca, activitatile scolare si, in
general, tot ceea ce presupune socializarea si relatiile interumane.

Teama de a vorbi in public Isi face aparitia, in general, In adolescenta,
dar nu se manifesta acasa, la scoald, in cercul de prieteni ori la serviciu
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decat atunci cand subiectul se vede nevoit sa vorbeasca in fata unui grup
mai mare de persoane, indiferent daca auditoriul 1i este cunoscut sau nu.
Alte manifestari ale glosofobiei:
e planificarea excesiva a discursului, ceea ce amplifica stresul emotional;
e temerea excesiva manifestata prin gesturi, simptome si stari fizice
neplacute;
e stresul puternic in timpul discursului;
e evitarea discursului public;
e furie, plans si refuzul de a vorbi, in cazul copiilor;
¢ blocajul total sau tracul, care impiedica orice abordare logica a con-
textului, avand legatura cu complexul de supravietuire.

Comunicarea verbalad poate fi influentata in mod negativ de anumiti
factori, dintre care 1i retinem pe cei fiziologici si psihologici, emotionali,
privind starea de sanatate, oboseala sau sete. Pe de alta parte, Dale Carnegie
(1888-1955) sustinea ca suntem evaluati si clasificati in functie de:

e ceea ce facem;

e cum aratam;

e ceea ce spunem;

e felul in care spunem.

Desigur ca exista multe tehnici pentru a vorbi cat mai bine in fata unui
auditoriu numeros, dar nu si o reteta general valabila. Cheia problemei este
diferita de la om la om, iar ,la baza solutiei se afla exercitiul“. Asadar, arta de
a vorbi in public se dobandeste prin practica sustinutd, nu se invata cuvant
cu cuvant, pe dinafara. Cateodata, e adevarat, mai este vorba si despre putin
talent pentru obtinerea performantei.

Dintre multiplele modalitati de comunicare, ar fi de retinut urmatoarele:

e comunicarea verbala (prin cuvinte, comunicare directa);

e comunicarea nonverbala (prin mimica, postura a corpului, gesturi,

semne, expresii faciale, contact vizual);

e comunicarea paraverbala (tonalitate a vocii, viteza a vorbirii, accentuare

a cuvintelor, ticuri, intonatie, pauze).

Principiile comunicarii
Psihologii, dar nu numai ei, considera ca atunci cand un emitator trans-

mite un mesaj cdtre un receptor, rolurile inversandu-se in timpul unei
discutii, exercitiul asigura schimbul de ganduri, informatii, idei, emotii si
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sentimente Intre cei doi, pe baza dialogului. Pe orice nespecialistl-ai intreba
cum trebuie sa aiba loc o comunicare eficientd, acesta iti va raspunde ca
totul vine de la sine, nefiind necesar niciun efort deosebit. Numai ca lucrurile
nu stau tocmai asa, interactiunea dintre oameni prin comunicare fiind un
proces extrem de complex, care se sprijina pe anumite principii. Aceasta
tehnica implica abilitati pe care oamenii le pot Invata si exersa de-a lungul
intregii vieti. In continuare, prezentim cele patru principii universale ale
comunicarii interumane, ce pot imbunatati calitatea si eficienta acestui
proces complex:

1. Ce spui tu si ce inteleg ceilalti

Cand ne adresam cuiva, avem convingerea ca acesta este obligat sa
inteleaga ce i-am transmis, efort care nu cade in sarcina noastra. lar asta
se intampla cel mai adesea in era digitala, prin comunicarea unor mesaje
scrise pe laptop sau telefon, pline de abrevieri de genul ,BRB*, ,cmf*, ,ms*
sau ,IDK" ori in comunicarea verbald, cand se folosesc jargonul si argoul in
mod excesiv. Cel care transmite mesajul stie exact ce a vrut sa spuna, dar
nu intotdeauna receptorul este pe aceeasi lungime de unda cu el. Mesajul
transmis nu este Intotdeauna similar cu cel primit, daca emitatorul si
receptorul nu se cunosc foarte bine si nu folosesc acelasi sistem de filtrare
a gandurilor, ideilor si sentimentelor.

Casa depasim aceasta problema, singura solutie este confirmarea mesa-
jului sau - altfel spus - folosirea sistemului feedback. Cu ajutorul acestuia,
emitatorul va sti cu precizie ca mesajul sau a fost corect receptat. Iar daca
nu a fost, acesta poate fi repetat, cu precizarile necesare, astfel Incat sa nu
existe niciun fel de confuzii. Fireste, la final va fi necesar inca un feedback,
insa efortul nu va fi atat de mare, comparativ cu miza intelegerii mesajului
in mod eronat sau contrar intentiei emitatorului.

2. Poti vorbi si atunci cand taci

Asa cum ignorarea unei persoane nu inseamna neaparat sa nu comunici
cu ea, actiunile noastre, intentionate sau neintentionate, transmit anumite
mesaje. La fel cum vorbele rostite nu sunttotul intr-un proces de comunicare,
fiind incluse limbajul corpului, expresia fetei, tonul si volumul vocii si alte
posibilitati de exprimare nonverbala sau paraverbala.
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3. Atentie la comunicarea verbala, nonverbala, paraverbala si scrisa

Orice comunicare verbala trebuie sa cuprinda un continut format din
cuvinte care compun una sau mai multe fraze. Insa emotia si sentimentul
din acel continut sunt sustinute de indicii nonverbale si paraverbale, pentru
o mai buni intelegere a mesajului. In cazul in care exista discrepante intre
continutul, sentimentul si emotia dintr-un mesaj, receptorului i se induce o
stare de confuzie, mai ales daca acestea se contrazic reciproc.

La acest capitol trebuie stiut faptul ca poate fi mai dificila comunicarea
digitala si lesne interpretata in mod eronat, deoarece cuvintele scrise sunt
izolate de orice indiciu nonverbal ori paraverbal.

4. Subtilitati de comunicare

Cand exista diferente intre ceea ce auzim si ce mesaje nonverbale si para-
verbale receptam, se creeaza, de cele mai multe ori, confuzie si apare suspi-
ciunea ca emitatorul una ne spune si alta gandeste sau vrea sa transmita. lar
receptorul va fiinclinat sa dea crezare mai mult comportamentului nonverbal
decat celui verbal. Chiar si banala intrebare ,Ce mai faci?“ si bine cunoscutul
raspuns ,Bine“ pot ascunde subtilitati care nu reies din comunicarea verbala
propriu-zisa dintre doua persoane, ba chiar sunt potrivnice.

Desi poate pdrea curios la prima vedere, cea mai mare pondere a comu-
nicarii o detine comunicarea nonverbald, urmata de cea paraverbala, in
timp ce doar 7% din ceea ce comunicim Inseamnd comunicare verbala
autenticd. Aceastd concluzie ii apartine lui Albert Mehrabian, psiholog
american, profesor la University of California, Los Angeles (UCLA), SUA,
cercetator si pionier in studiul limbajului corpului.

O teorie acceptatd de specialisti este cea elaborata de cercetatorii
americani Claude Shannon (1916-2001) si Warren Weaver (1894-1978),
cunoscuta sub denumirea de ,modelul matematic al comunicarii“, teorie
enuntatad in 1949. Elementele esentiale ale acesteia sunt:

e emitatorul - persoana care initiaza si formuleaza mesajul;

e transmitatorul - prin intermediul caruia este codificat mesajul, deve-

nind semnal (verbal, nonverbal, grafic etc.);

e canalul - prin care patrund semnalele;

e receptorul - care preia semnalele si le decodifica;

e destinatarul - persoanala care ajunge mesajul si care il interpreteaza.
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Partea plind a paharului, In cazul in care esti emotiv, este ca poti sustine
un discurs motivational sau de alta natura foarte bine, cu conditia sa-ti poti
stdpani si gestiona emotiile. Ba mai mult, o anumita stare de emotivitate iti
poate conferi un plus de autenticitate si sinceritate, iar aceste doua carac-
teristici se metamorfozeaza intr-o emotivitate constructiva agreata de
audientd, mesajul transmis ajungand la superlativ.

In plus, vei cipita o imensa incredere in tine, constientizind ci nu
trebuie sa fii perfect pentru a vorbi in fata unui public si nici sa fii altcineva
decat esti. Asta te va ajuta enorm sa evoluezi mai repede, si nu pentru ca asa
trebuie sau asatise cere, ci pentru ca asatise pare firesc. Vei renuntala orice
tendinta de perfectionism, constientizand ca asta iti poate bloca discursul, in
loc sa-1 favorizeze, si nu vei mai pune presiune pe propria persoana.

Nu trebuie ca tot discursul tau sa fie perfect si, plecand de la aceasta
idee, permite-ti sa mai si gresesti, chiar daca nu vrei sa se intample. Asta te
va relaxa, iar publicul va aprecia flexibilitatea si sinceritatea ta, pentru ca
nimeni nu este perfect.

)k %k

Psihologul american Paul Ekman a stabilit ca si expresiile faciale pot
transmite mesaje precum sentimente si stari emotionale, precum: fricg,
furie, tristete, bucurie, surprindere, dezgust si dispret, care se studiaza si
la scolile de actorie, demonstrand fara echivoc ca este important ceea ce
comunicam, dar mai ales modul in care o facem. Spre exemplu, cum am mai
spus, la intrebarea , Ce mai faci?“, raspunsul uzual fiind ,Multumesc, bine®,
modul in care rostim aceasta formula de raspuns poate cdpata mai multe
intelesuri, in functie de tonul vocii, de expresia faciala si eventual de unele
gesturi.

Modul de comunicare trebuie sa tind cont de contextul si scopul in care
are loc. Astfel:

e comunicarea informativa se refera la raportarea faptelor cat mai succint,
mai clar, obiectiv si mai apropiat de realitate, fiind utilizata in special in
jurnalism, stiint3, politie, servicii secrete, armat3, informatica etc.;

e comunicarea expresiva, intalnita in literatura, teatru, cinema, psiho-
logie, muzica, pictura sau in artele vizuale, este folosita pentru trans-
miterea In principal a sentimentelor, gandurilor, emotiilor si a unor
viziuni subiective;

e comunicarea argumentativa se bazeaza pe convingerea auditoriului,
fiind adaptata nevoilor si posibilitatilor acestuia, intalnita in politica,
justitie, vanzari, HoReCa, asigurari si intermedieri.



18 Bogdan G. Marinescu, Dan Coste

Cum sa ne imbunatatim comunicarea

Putem comunica estetic prin arta si vizual prin ilustratii, prezentari,
diagrame, desene, caricaturi, simboluri etc., dar si prin intermediul limba-
jului, oral sau in minte. Spre exemplu, comunicarea intrapersonala are loc
atunci cand emitatorul si receptorul sunt una si aceeasi persoanad, adica
atunci cand vorbim cu noi insine. In situatia in care vorbim in fata unui grup
de persoane, sustinem o comunicare publica, iar cand publicam un articol
de presa sau difuzam o stire la televizor sau la radio, comunicam in masa.
Aici ar mai fi de amintit si comunicarea de afaceri, care este utila pentru
indeplinirea sarcinilor profesionale in domenii specifice. Toate acestea sunt
tipuri de comunicare ce stau la baza comunicarii umane.

Comunicarea interpersonala constituie suportul fundamental al interac-
tiunilor cotidiene, care faciliteaza transmiterea de idei, emotii si opinii Intre
persoane si grupuri sociale. Mai exact, comunicarea permite raportarea
individului ca fiinta sociala la ceilalti in propriul folos, pentru a-si stabili un
sistem de valori autentic. Unii autori au definit comunicarea interpersonala
drept un proces psihosocial, in care cel putin doi subiecti - din nevoia de
interactiune - impartasesc informatii, emotii, ganduri, experiente, intam-
plari etc., in scopul dezvoltarii unor relatii profunde semnificative.

*k %k %k

Ca sa facem progrese si sa ne exprimam din ce in ce mai bine in public
trebuie, In primul rand, sa ne dorim cu ardoare acest lucru. Apoi, sa stabilim
cateva criterii precise, pe care sa le respectam cu sfintenie, indiferent ce s-ar
intampla. In primul rand, este necesar si ne invitam rolul la perfectie. Asta
nu inseamna ca trebuie sa retinem un text cuvant cu cuvant, ci sa stabilim
cu exactitate subiectul la care vom face referire. Un alt criteriu pe care este
obligatoriu sa-l respectam il reprezinta increderea in sine si curajul de a
Jinfrunta“ publicul, pentru a ne ridica la nivelul asteptarilor acestuia.

Casa atingi aceste performante, cel mai bun medicament este exercitiul.
Exerseaza in fata oglinzii sau oriunde altundeva, citind mai intai expunerea
pe care vrei s-o difuzezi de pe o coala de hartie si renuntand ulterior la ea.
Cand termini, ia-o de la capat. Dupa ce avansezi intr-o oarecare masura,
incearca sa exersezi in conditii cat mai apropiate de mediul in care urmeaza
sa vorbesti unui auditoriu mai mult sau mai putin numeros. imbraci-te ca
atunci cand te vei afla in fata publicului, controleaza-ti gesturile si miscarea
scenica. N-ar fi rau sa te Inregistrezi video cu telefonul, pentru ca apoi sa-ti
poti analiza si corecta inclusiv evolutia miscarii.
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Nu te gandi la cum te va vedea publicul, ci concentreaza-te pe propria
executie, altfel te vei bloca. Daca ti se pare ca ai comis o greseald, o poti
indrepta printr-o gluma, pe care trebuie sa o ai pregdtita dinainte. Fii
onest cu tine si cu auditoriul, caci n-ai nimic de ascuns. Acest gand te va
elibera de eventuale tulburari anxioase nedorite. Pentru a-i antrena pe
oameniiin fata carora te prezinti, nu te adresa publicului in general, ci cate
unei persoane sau unui grup restrans de persoane, ca apoi sa treci la altul,
captandu-le tuturor atentia. Vorbeste-le oamenilor despre experientele
proprii si nu-i critica niciodata, caci nici tu nu te-ai simti confortabil daca
ai fi criticat.

Respira cu calm si bea cate o gura de apa daca ti se usuca gatul, pentru
a face fata hiperventilatiei specifice unor astfel de situatii. Daca iti sunt
adresate intrebari din public, nu te arunca sa raspunzi numaidecat, fara sa
chibzuiesti, ci cantareste-ti argumentele pe care le vei invoca in sprijinul
afirmatiilor pe care le faci. Pentru a trage de timp, poti folosi tertipuri
amuzante de genul: ,Credeam ca n-o sa ma intrebati asta niciodata“ sau
,Foarte buna intrebarea“ ori ,Asta este singura Intrebare la care nu voiam
sa raspund“. Insa chiar si atunci cAnd timpul de gandire pentru a rispunde
ti se pare prea scurt, niciodatd nu spune ,Nu stiu“ sau ,N-am idee“. In cel
mai rau caz, intreaba-l pe cel care a formulat intrebarea sau publicul, in
general, despre parerea pe care o are despre respectivul subiect. Astfel, vei
mai castiga ceva timp, ceea ce-ti poate fi util pentru formularea raspunsului
asteptat si gestionarea propriilor emotii.

*k %k %k

La o prima vedere, comunicarea cu o singura persoana pare mai facila,
insa lucrurile nu sunt simple nici in acest caz, complicandu-se in functie
de persoana interlocutorului. Pentru ca una este sa vorbesti cu un parinte
sau cu iubita, si cu totul alta cu profesorul de matematica sau cu seful, la
serviciu. Cum trebuie sa procedezi in astfel de situatii?

In primul rand, este obligatoriu si iti dezvolti arta de a-1 asculta si de
a nu-l Intrerupe pe cel care-ti transmite ceva, pentru a demonstra astfel
ca Intr-adevar comunici cu el. Atunci cand doar vorbesti si nu asculti ce ti
se spune, nu ai nimic de invitat. In plus, comunicarea este imposibild daci
cineva nu receptioneaza mesajul celuilalt. Un studiu amplu realizat pe un lot
important de studenti americani a relevat ca acestia isi petrec, in medie, din
timpul lor de comunicare: 15% cu scrisul, 17% cu vorbitul, 16% cu cititul si
52% cuascultatul. Iar o alta cercetare intr-o mare companie a scos In evidenta
faptul ca angajatii isi petrec 60% din timpul de comunicare cu ascultatul.
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De asemenea, studiile au aratat ca salariatii care sunt buni ascultatori au
sanse mai mari de a promova, ocupand pozitii mai inalte la locul de munca.
lar aici trebuie mentionat faptul ca a asculta nu este totuna cu a auzi ce ti se
spune, din simplul motiv ca ascultarea nu este un proces natural, cu care te
nasti. De auzit toti aud la fel, dar ce intelege fiecare dintr-un mesaj poate fi
diferit de la om la om.

Pe cat posibil, cand stai de vorba cu cineva, priveste-ti interlocutorul in
ochi si incearca sa-ti controlezi cat mai eficient expresiile faciale, care iti
pot trada sentimentele, mai ales daca acestea sunt nefavorabile cuvintelor
care-ti sunt adresate. Va trebui sa te concentrezi pe ce ti se spune, in niciun
caz pe replicile pe care le vei da sau pe modul in care-l vei contrazice pe cel
care iti vorbeste.

Pastreaza-ti mintea deschisa si nu te lasa influentat de prejudecati si
idei preconcepute legate de sex, clasa sociala, etnie, aspectul fizic, accentul
sau prestanta interlocutorului. Incearci s fii atent la ce ti se comunic3, insa
citeste si printre randuri, cum se zice, pentru a depista eventualele sugestii
ce nu pot fi spuse asa, dintr-odata, dar si la mesajele subliminale care pot fi
veritabile capcane.

Incearca si-ti pastrezi atentia asupra conversatiei si fii cat mai pozitiv
si obiectiv posibil. Foloseste un ton cald si binevoitor, zambind din cand in
cand, daca este cazul. Este demonstrat stiintific ca suntem cu totii atrasi de
oameni prietenosi, acestia facandu-ne sa ne simtim bine si asigurandu-ne
o stare de confort. Intotdeauna gandeste-te la ce vrei si spui inainte de a
incepe sa vorbesti.

Concentreaza-ti ideile, astfel incat sa nu vorbesti in exces, pentru ca nu
vei mai avea timp sa asculti ce spune celalalt, iar acesta va considera ca
monopolizezi conversatia pentru a-1 pune in dificultate. Pe de alta parte, nu
fi nici prea laconic, ca sa nu dai impresia ca etalezi un aer de superioritate.
Incearca s fii autentic si nu-i copia pe altii fira a-i cita, cici pana la urma
vei fi dat In vileag, cazand in capcana.

Respecta-ti interlocutorul si nu promova un discurs care sa-i raneasca
acestuia sentimentele. Renunta la orice forma de agresivitate chiar si atunci
cand ai pareri diametral opuse, daca vrei sa mai ai cu cine sta de vorba in
viitor. Fii atent la cum {ti folosesti tonul vocii si limbajul trupului, pastrand
contactul vizual cu interlocutorul si incercand sa vorbesti aceeasi ,limba“
cu acesta. Prin practica sustinuta, adica prin exercitiu, vei reusi cu timpul
sa-ti imbunatatesti abilitatile de comunicare verbala si nonverbala, dar nu
te grabi.

Nu uita niciodata ca ,prima impresie“ conteaza foarte mult, favorizand
sau nu comunicarea si eventuala prietenie. Asa ca fii atent la modul in care
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arati, la cum te prezinti, cum mirosi, cum vorbesti si cum te comporti.
Acelasi lucru se intampla si cand te adresezi unui grup de persoane. Studiile
arata ca prima impresie se formeaza in doar o zecime de secunda, iar in alte
sapte secunde se cristalizeaza, devenind o parere ferma, ireversibila. Pana
a apuca sa deschizi gura pentru a saluta, interlocutorul sau grupul caruia i
te adresezi a vazut deja cum esti imbracat, daca ai pantofii lustruiti, daca ai
un aspect general ingrijit, daca mirosi a tutun sau a altceva neplacut, care
este pozitia corpului tau, iar in cazul femeilor, daca miros bine, daca nu sunt
imbracate si machiate prea strident, au manichiura si pedichiura proaspat
facute, sunt vesele sau triste etc.

Tot de prima impresie tine si ce faci cu mainile cand stai de vorba.
Atunci cand duci mana la fata sau iti treci degetele prin par dai dovada de
nesigurantd, simtindu-te stingher in ipostaza in care te afli. Nu e nimic rau
in a fi putin timid, Insa excesul de timiditate dauneaza relatiilor sociale
intr-o oarecare masura.

In relatia de cuplu, comunicarea este esential, iar fard aceasta abilitate
legatura nu functioneaza. Cum toti suntem diferiti, fiecare are propriul
stil de comunicare, necesitati diferite, propriile ganduri si dorinte, pe care
trebuie sa le puna armonios in acord cu ale celuilalt. Cand stai de vorba
cu partenerul, abtine-te sa-l contrazici, iar cand o faci, procedeaza cu
bunavointa, folosind formulari de genul: ,Poate ca ai dreptate, dar eu cred
ca..., ,Nu te contrazic, dar eu sunt de parere ca...“ ori ,Si asta ar putea fi o
variantd, insa...“ Nu uita ca nu trebuie sa ai intotdeauna dreptate, mai ales
cand nu este vorba despre o problema esentiala.

Cel mai greu iti va fi sa nu-ti intrerupi partenerul sau sa nu vorbesti
peste el, acoperindu-l. E drept ca in viata de zi cu zi totul se face In graba,
dar dialogul nu poate fi posibil cand doi oameni vorbesc in acelasi timp. Fii
sincer, concentreaza-te putin si spune-i celuilalt ce simti, ce iti place si ce te
ingrijoreaza, asumandu-ti proprietatea cuvintelor. Pe urma, asculta-l si tu
pe celdlalt, incercand sa-1 intelegi. Pune-te in locul lui, adica fii empatic, si
in acest mod 1i vei intelege cel mai bine sentimentele, intentiile, dorintele
si nevoile. Cu mentiunea ca sa te pui in locul cuiva, adica sa fii empatic, nu
inseamna sa-ti compatimesti conlocutorul, ci sa intri in pielea lui, gdndind
ca el. Nu uita ca, pe 1anga un ton cald si deschis, aprecierile si chiar laudele
consolideaza comunicarea in relatia de cuplu in chip fericit.



CAPITOLUL Il
Tipologii de comunicare

Teoreticianul englez in comunicatii Denis McQuail (1935-2017) defi-
neste comunicarea in felul urmator: ,Comunicarea inseamna transmiterea
informatiilor, ideilor si atitudinilor sau emotiilor de la o persoana la alta sau
de la un grup la altul, In mod esential prin intermediul simbolurilor. Comu-
nicarea are loc ori de cate ori un sistem-sursa influenteaza un alt sistem, al
destinatarului, prin utilizarea diverselor simboluri transmise prin canalul
care leaga cele doua sisteme.”

Comunicarea verbald

Este cat se poate de evident ca orice forma de comunicare favorizeaza in
mod natural si firesc interactiunea dintre oameni, este felul in care acestia
isi transmit informatii, incearca sa se convinga unii pe altii de ceva, se cearta
ori se distreaza. Interlocutorii isi transmit unii altora trei tipuri de apeluri, si
anume: apelul etic, apelul logic si apelul afectiv, In masuri si accente diferite.

Chiar daca la Inceput nu articuleaza cuvinte, bebelusul incepe sa comu-
nice Inca de la nastere si o va face intreaga viata prin comunicare verbala,
nonverbalad si, mai tarziu, paraverbald. Prima dintre acestea, fara nicio
indoiald, este si cea mai eficientd, oferind posibilitatea obtinerii rapide de
informatii si feedback, prin intermediul cuvintelor scrise sau rostite. Acest
proces ofera cele mai putine riscuri de neintelegere, comunicarea dintre
parti fiind clara, emitatorul si receptorul (care se schimba in permanenta
in cazul dialogului) folosind cuvinte pentru a exprima ceva.

Comunicarea se poate face prin:

e comunicare orald - dialog direct, conferinte, apeluri telefonice, semi-

nare, ore de curs, sedinte etc.;

e comunicare scrisa — mesaje electronice, scrisori, instiintari, somatii,

citatii, notificari, documente, presa.
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Comunicarea mai poate fi:

e formala - recunoscuta drept comunicare oficiald; este un tip de
comunicare in care emitatorul urmeaza un canal prestabilit pentru a
trimite informatii catre receptor;

e informala - in care informatia se raspandeste in toate directiile, iar
emitatorul nu urmeaza niciun canal prestabilit.

Comunicarea nonverbala

Prin elementele care alcatuiesc comunicarea nonverbala se completeaza
mesajul transmis pe cale verbald, favorizandu-se interactiunea umana. Este
acel tip de comunicare tacuta, care ne ajuta sa intarim atat ceea ce avem de
spus, cat si modul in care percepem ce ne transmite celalalt.

Comunicarea fara cuvinte se manifesta prin gestica, postura corporala,
proximitate fizica, expresii faciale, tonalitate a vocii, contact vizual si altele,
fiind influentata de context, mediu si cultura, prezentand avantajul de a
imbunatati calitatea si eficienta interactiunilor sociale, evitandu-se astfel
neintelegerile si interpretarile eronate.

Daca stii sa interpretezi limbajul nonverbal al interlocutorului, poti
identifica felul de a fi al acestuia si alte detalii interesante despre el, dar si
eventualele discrepante dintre mesajul pe care-l transmite verbal si com-
portamentul nonverbal. Fara a se folosi de cuvinte, interlocutorul iti poate
dezvalui - adesea fara a avea aceastad intentie - emotiile si intentiile pe care
le are in ceea ce te priveste. Ba chiar si adevaruri sau neadevaruri pe care
altfel nu ti le-ar spune. Prin decodificarea gesturilor, expresiilor faciale
si tonalitatii vocii pot fi comunicate cu oarecare usurinta furia, tristetea,
teama, bucuria si mania, increderea, dezamagirea, mirarea, surpriza, since-
ritatea si multe altele. Starea de spirit sau personalitatea, precum si vesti-
mentatia interlocutorului pot dezvalui indicii relationale privind nivelul de
confort si chiar intentiile acestuia.

In diverse situatii, atunci cand se afla in dezacord, comunicarea nonver-
bala o poate contrazice diametral pe cea verbala, amplificand perceperea
corectd a mesajului receptionat. La fel stau lucrurile si cand receptorul
asculta mesajul ce i se transmite cu bratele incrucisate, dand dovada de
inflexibilitate si nesiguranta, demonstrand ca nu crede o iotd din ceea ce-i
transmite emitatorul. Importanta utilizarii si intelegerii eficiente a lim-
bajului nonverbal nu se reflecta, deci, doar intr-o mai buna comunicare, ci
si Intr-o mai buna intelegere a celorlalti.
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In continuare, sa vedem ce-am putea face pentru a stapani cat mai bine
instrumentele comunicarii nonverbale:

exerseaza In a-ti controla expresiile faciale si a le interpreta pe ale
altora. Postura poker face te poate ajuta in multe situatii, astfel Incat
sa nu-ti dezvalui intentiile. Notiunea a aparut pentru prima data in
anul 1875, fiind legata de jocul de carti cu acelasi nume;

pastreaza-ti treaz spiritul de observatie si inregistreaza cu atentie
limbajul nonverbal al celorlalti, pentru a le intelege cu exactitate
stdarile emotionale si intentiile;

concentreaza-te pe modul in care iti folosesti mainile, acestea trebuind
sa se posteze 1n concordanta cu ceea ce spui, dar in niciun caz excesiv.
Daca vei exagera, iti vei trada agitatia sau anxietatea, existand posibi-
litatea sa transmiti altceva decat iti doresti;

o postura deschisa si Increzatoare - cu spatele drept, umerii relaxati
si cu pastrarea contactului vizual - denota interes si atentie din
partea ta;

in functie de contextul in care se incadreaza mesajul tau, modeleaza-ti
ritmul vorbirii si tonalitatea vocii. Eficienta comunicarii se reflecta in
claritatea exprimarii, moderatia de care dai dovada si increderea in
ceea ce ai de transmis;

asculta cu atentie ce spun ceilalti si fii atent la gestica limbajului non-
verbal al acestora, pentru a intelege exact ceea ce receptezi si a-ti
adapta comunicarea in consecintd, fie ca esti de acord cu enuntul
problemei, fie ca nu;

daca vrei sa dai dovada de autenticitate, mesajul verbal pe care il vei
transmite trebuie sa fie in concordanta cu cel nonverbal, pentru a nu
exista discrepante intre cuvintele tale si expresiile faciale ori gestu-
rile pe care ,le scapi

cronemica sau limbajul timpului se refera la informatii despre perso-
nalitatea sau starea de spirit a emitatorului si receptorului, care pot fi
obtinute sidin tempoul utilizatin comunicare, precum punctualitatea,
viteza de reactie si de vorbire sau spontaneitatea feedbackului.

Comunicarea paraverbala

Aceasta tehnica se refera la tonalitatea folosita in timpul unei discutii
sau al unui discurs, la ritmul exprimarii, la inflexiunile vocii, la accentuarea
anumitor notiuni si la pauze, in scopul de a influenta pozitiv intelegerea
exacta a mesajului transmis.



