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Rezumat: Comunicarea este schimbul de ganduri, idei, emotii, este o relatie
de reciprocitate si modelare. Consolidarea relatiilor in comunicare prin acrostihul
TALE este o autodezvaluire a propriilor greseli. Recadrarea ca instrument de
comunicare reprezintd cadrul sensului oricarei experiente prin schimbare
personald si1 puterea perspectivei. Astfel, feedback-ul constructiv ofera
persoanelor o evaluare clara a situatiei/comunicarii si intelegerea emotionald a
consecintelor actiunilor sale. lar intentia, adica scopul puternic pentru rezultatele
dorite, va facilita si consolida relatiile in comunicare.
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Summary: Communication is the exchange of thoughts, ideas, emotions, it
is a relationship of reciprocity and modeling. Strengthening relationships in
communication through acrostic TALE is a self-disclosure of one's mistakes.
Cropping as a communication tool is the framework for the meaning of any
experience through personal change and the power of perspective. Thus,
constructive feedback provides people with a clear assessment of the situation /
communication and emotional understanding of the consequences of their actions.
And the intention, that is, the strong goal for the desired results, will facilitate and
strengthen the relationships in communication.
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Comunicarea este un schimb de ganduri si de idei. Cuvantul cheie este
,,schimb”. In ciuda puterii pe care ne conferd arta de a pune intrebari si de a
asculta, vine o vreme cand trebuie sa si vorbim. Relatiile pe termen lung presupun
schimb si reciprocitate — descoperirea reciproca a dorintelor si nevoilor celuilalt,

127


mailto:violetavrabii@mail.ru

solicitarea ajutorului si gasirea cailor de a raspunde cererilor venite din partea
celuilalt [Apud 3, p. 83].

Astfel, acest schimb provoaca la implicare si relationare prin comunicare
orald, scrisd, interpersonald, intrapersonald. A. Robbins mentioneaza, actiunea
este puterea de a conduce rezultatul, tot ceea ce facem in viata este faptul cum
comunicam cu noi ingine. Cu toti producem comunicari sub doud forme prin care
este modelata experienta vietii noastre: este comunicarea interioara, adica ceea
ce ne spunem si le simtim in interiorul nostru si comunicarea exterioara, adica
cuvinte, tonalitati, expresii, atitudini ale corpului. Fiecare act de comunicare este
0 actiune, o cauza pusa In miscare, comunicarea inseamna putere [2, p.18].

Pentru a fi eficienti la serviciu, trebuie sa le comunicdm oamenilor ce
anume dorim de la ei. Trebuie sd fim capabili sa ne Tmpartdsim gandurile si
opiniile si, pe baza lor, s formulam cereri. Trebuie sa ne afirmam drepturile — dar
pastrand cu prudentd peste linia subtire care desparte agresiunea de pasivitate-
impunandu-ne. Daca sunt nefericiti, ar trebui sa le oferim oamenilor un feedback
si o critica constructiva a comportamentului lor. Urmatoarele tehnici ilustreaza
modalitatea de a combina cuvintele si emotiile pentru a produce o comunicare
irezistibila [Apud 3, p. 83].

Astfel, vom consolida relatiile prin autodezvaluire, deoarece daca nu le veti
marturisi celorlalti cateva dintre greselile se esecurile dumneavoastra, probabil ca
acestea va vor evita. Dar ar putea sa fie vorba de ceva mult mai grav decat simpla
evitare. O bund modalitate de a face dezvaluiri despre dumneavostra insiva consta
a povesti cateva greseli personale si cateva lectii pe care le-ati invatat. Utilizati
acronimul TALE pentru a compune niste povestiri utile:

Tema (sarcina) — ce anume trebuia sa faceti?

Actiunea — ce actiuni ati intreprins pentru a duce sarcina la indeplinire?

Lectia — ce s-a intamplat? Ce ati invatat din piedicile intampinate si din
greselile facute?

Evaluarea — cantariti cu atentic posibilitatea de a le Tmpartasi sau nu
celorlalti aceastd poveste. Din cine ar putea fi format cea mai potrivita audienta —
seful, colegii sau niste personae mai tinere decat dumneavoastrd? Ce ton ar trebui
sa adoptati pentru a cuceri publicul — serios sau autoironic?

Dezvaluirea unor esecuri sau greseli minore aratd cd si dumneavoastra
sunteti om. Faceti greseli, aveti slabiciuni. Faptul de a le arata altora latura
dumneavoastra vulnerabila le va permite acestora sau chiar ii va incuraja sa va
faca si el marturisiri. Dar nu exagerati prin PMI — Prea Multa Informatie! [Apud
3, p. 83].

Prin urmare, actiunile noastre au sens atunci cand sunt analizate din diverse
perspective si depind de tonalitatile si sensurile cuvintelor expuse.Deoarece
sensul oricarei experiente din viatd depinde de cadrul pe care-l punem. Unul
dintre instrumentele cele mai eficiente in schimbarea personala este sa invatam
cum sd punem cel mai bun cadru la orice experienta, acest proces se numeste
recadrarea.
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Recadrarea in forma cea mai simpld, este schimbarea unei propozitii
negative 1n una pozitiva, schimband cadru de referinta folosit, rezolvand astfel
durerea interna sau conflictul intern, punandu-te intr-o stare mai productiva [Apud
3, p. 231].

Vom expune urmatoarele forme ale recadrarii:

Recadrarea de context presupune sa transformam o experienta care pare sa
fie neplacuta, suparatoare sau nedoritd si sa aratdim cum putem deveni aceleasi
contexte un avantaj. (De exemplu ratusca cea urata..)

Recadrarea continutului presupune luarea exact a aceiasi situatii i
schimbarea intelesului. (De exemplu, ai putea spune ca fiul tdu nu se mai opreste
de vorbit..., sau dupa recadrare ca este un copil inteligent ce cunoaste multe).

Recadrarea continutului  prin  schimbarea vizuala, auditiva sau
reprezentativa. (De exemplu, daca cineva ti-a spus ceva, ai putea sa te inchizi, dar
zambind cand le transpui in vocea unui cantaret...) [Apud 2, p. 235].

Prin urmare, recadrarea ajuta persoanele sa-si mentina un echilibru, sesizand
problemele din perspectivele redirectionarii pozitive a mintii. Recadrarea este
esentiala pentru a invdta cum sa comunicam cu noi ingine si cu ceilalti; este cel
mai eficient instrument de comunicare disponibil. La nivel personal, recadrarea
reprezinte modul in care hotaram, atasam un sens evenimentelor, este puterea
perspectivei.

Pentru a face legdtura intre mesajul comunicdrii $i reactia persoanei
implicate in comunicare este foarte important feedback-ul. Feedback-ul este un
instrument esential pentru a ajuta oamenii sa inteleaga consecintele actiunilor lor.
Atunci cand consecintele sunt cuantificabile — de pilda, o livrare intarziata sau un
raport plin de greseli — este mult mai usor de oferit un feedback. Situatia permite
o evaluare clara ce ofera ocazia sa ne bazdm pe fapte atunci cand formulam o
critica [Apud 3, p. 90].

Prin urmare, incorporand intelegerea emotiilor intr-un feedback constructiv,
procesul va fi mult mai putin dureros, deoarece nimanui nu-i place sa fie criticat.
Oferim cateva reguli ale feedback-ului constructive:

Ganditi-va la posibilele sentimente pe care le va provoca feedback-ul
dumneavoastra. Luati in considerare dimensiunea incidentului sau a erorii si ceea
ce stiti deja despre personalitatea si capacitatea celuilalt de a-si exprima emotiile;

Cereti permisiunea de a oferi feedback. In loc si izbucniti intr-o critic aspra,
intrebati persoana In cauza dacad puteti sa-ivorbiti despre situatia sau lucrarea
respectiva;

Feedback-ul trebuie transmis devreme. Feedback-ul este cel mai eficient
atunci cand detaliile incidentului sunt inca proaspete in mintea tuturor;

Precizati ca discutati despre propria dumneavoastra interpretare in
legatura cu incidentul. Spuneti ,,eu” nu ,,tu”, ,,cred” sau ,,simt”. Precizati cad e
vorba de convingerile si sentimentele dumneavostra, altfel declaratiile pot parea
acuzatoare;

Aduceti probe in sprijinul feedback-ului [Apud 3, p. 90].
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Astfel, personalitatea implicatd in acest proces va ramane integra, iar cel ce
ofera feedback-ul va mentine o relationare eficace si productiva, iar intentia de a
ajuta persoana sa progreseze va facilita dezvoltarea in plan personal si profesional.

In contextul dezvoltiri personale autorul W. Dyer se bazeaza pe o definitie
destul de cunoscutad a intentiei: scop sau tel puternic, insotit de hotarirea de a
produce rezultatul dorit dependenta de intelegenta, creativitatea si imaginatie. Ar
fi bine, remarca autorul, sd ajustim convingerile intentiei pentru a ne maximaliza
potentialul, privita dintr-o noua perspectiva Calea catre mdaiestrie este descrisa
ca una de activare a puterii intentiei — procesul de conectare la sinele originar si
renuntare la identificarea totalad cu eul [Apud 1].

Procesul este desfasurate in patru etape:

1. Disciplina constituie prima etapa. Pentr a invata o noua sarcina, trebuie sa
va antrenati corpul sd actioneze asa cum doresc gandurile, antrenarea corpului
pentru activarea dorintelor Aceasta se poate face prin: practica, exercifiu,
deprinderi disciplinare.

2. Intelepciunea va cultiva capacitatea de concentrare si ribdarea de care
avetl nevoie pentru a va armoniza gandurile, intelectul cu lucrarea trupului.

3. lubirea. Dupa ce va disciplinati corpul cu intelepciunea si intelectul prin
studierea unei sarcini procesul maiestriei implica sa 1ubiti ceea ce faceti si sa faceti
ceea ce 1ubiti; sd va indrdgostiti de ceea ce oferiti.

4. Abandonul de sine, acesta este locul intentiei. Aici nu mai comanda trupul
s1 mintea ci patrunzi in intentie. Te lasi purtat de acea forta, de aceeasi putere ce
transforma ghindele in stejar, florile in mere si particulele microscopice in fiinte
umane.

Prin urmare:,,Exista in univers o fortd incomensurabild, indescriptibild pe
care oamenii 0 numesc intentie si absolut tot ceea ce exista in cosmos este conectat
la intentie printr-o veriga de legatura”. (C.Castaneda) [Apud 1,p.16-27] .

Concluzii: Modalitatile de consolidare a relatiilor in comunicare reprezinta
instrumente de dezvaluire a propriilor greseli prin acrostihul TALE. Recadrarea
ca forma de schimbare a informatiei negative in aspecte pozitive redirectioneaza
pozitiv mintea. Feedbak-ul este instumentul esential pentru a ajuta oamenii sa
inteleagd consecintele actiunilor lor. Iar intentia de a actiona prin disciplina,
intelepciune, iubire, abandon de sineva dezvolta si consolideaza relatiile in
comunicare.
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