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Abstract: From my own perspective, empirical, observational experience, without applying
questionnaires or tests, | consider that there are some important barriers in the family relationship:
language barriers, when generations do not understand each other and young people use jargon,
conception barriers when a new member appears and they get married and the children form a new
family and barriers related to the expression of emotions and thoughts related to the fear of
communicating assertively, to be honest and to get over a conflict more easily. As an axiom of the Palo
Alto School of Communication says, when we don't communicate, we still do it, we can't just not
communicate.
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Introducere

Consider ca la baza oricarei interactiuni umane sta comunicarea si ca fard ea nu
putem exista. Cred ca toti gresim la un moment dat, atunci cand apar probleme de
comunicare, important e sa ne dam seama si sa le reparam, altfel se aduna n timp si
se pot crea la un moment dat chiar traume. Citez mai departe din cartea aparuta la
editura All, “Mesaje. Ghid practic pentru dezvoltarea abilitatilor de comunicare.” Mi
s-au parut extrem de ilustrative exemplele.
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Ascultarea in Cadrul Cuplurilor

Probabil cel mai important moment pentru a pune n practica abilitatile de ascultare
este atunci cand comunicati cu partenerul de cuplu. Un procedeu numit comunicare
reciproca oferd un cadru in care va puteti auzi intr-adevar unul pe celalalt. Iata cum
functioneaza. Atunci cand discutati un subiect cu potential de conflict, vorbiti si
ascultati pe rand, schimband locurile dupa cinci minute.

Cand dumneavoastra sunteti persoana care vorbeste:
m Explicati-va punctul de vedere scurt si concis;

m Evitati sd aruncati vina asupra partenerului si sa-i adresati injurii. Nu acuzati si nu
va concentrati asupra greselilor acestuia;

m Vorbiti referindu-va la propria persoana si la experienta dumneavoastra;
Indreptati-va atentia spre ceea ce doriti si simtiti.
Cand sunteti persoana care asculta:

m Acordati atentie maxima partenerului, ca sa-i intelegeti cu adevarat sentimentele,
opiniile si nevoile;

m Nu contraziceti, contestati Sau corectati nimic din ceea ce va transmite;

m Puteti adresa intrebari pentru a clarifica un aspect, nu pentru a discuta n
contradictoriu.

Dupa ce persoana care ia cuvantul descrie partea sa de problema timp de cinci
minute, partenerul care asculta face un rezumat, utilizand abilitatile de parafrazare
discutate anterior. Daca acesta din urma omite un amanunt important sau daca a
inteles ceva gresit, celalalt poate clarifica si explica din nou, pana ce simte ca a fost
inteles pe deplin.

La terminarea primei runde de exprimare si ascultare, faceti schimb de locuri.

Cel care are cuvantul devine cel care asculta si viceversa. Urmati exact aceleasi
instructiuni pana cand al doilea vorbitor simte ca a fost inteles in totalitate.

Comunicarea reciproca poate fi folosita Tn aproape orice situatie problematica.
Calitatile sale principale sunt faptul ca incetineste procesul de comunicare, reducand
sansele de intensificare a conflictului, si clarifica nevoile si sentimentele fiecarui
participant.

52



DANUBIUS WORKING PAPERS Vol. 2, no. 1/2020

Reguli pentru o Exprimare Eficienti

Pentru a comunica eficient, trebuie sa va asigurati ca mesajele sunt directe, imediate,
clare, corecte si Tincurajatoare. Sectiunile urmatoare trateaza aceste cinci
caracteristici in detaliu.

Mesajele trebuie sa fie directe

Prima conditie pentru o exprimare eficientd a sinelui este de a sti cand trebuie sa
spuneti un lucru. Aceasta inseamna sa nu presupuneti ca cei din jur stiu ce ganditi
sau doriti.

A vorbi pe ocolite poate fi costisitor din punct de vedere emotional. Iata cateva
exemple Tn acest sens. Un barbat de care sotia a divortat dupa cincisprezece ani s-a
pléans ca aceasta n-a fost indreptatita sa-i reproseze ca nu i-a demonstrat afectiunea:
“Stia ca o iubesc. Nu era nevoie sa i-0 spun in cuvinte. Un lucru de genul asta e
evident.” Dar nu a fost evident. Sotia lui s-a indepartat sufleteste din cauza lipsei de
dovezi directe de afectiune din partea lui. O mama care se framanta din cauza
prestatiei copilului la scoala a Tncetat sa-1 mai cicaleasca atunci cand notele acestuia
s-au imbunatatit. A fost surprinsa cand a aflat ca fiul ei nu s-a simtit apreciat si ca
dorea o confirmare directa. Un barbat care suferea de o durere de spate cronica ezita
sa ceard ajutor pentru gradinarit si intretinerea casei. A indurat singur toate
activitatile, avand o stare de iritare crescanda si resentimente fata de familie. O
adolescenta de cincisprezece ani s-a retras in camera sa cand mama divortata si-a
gasit un nou partener. Se plangea ca o doare capul si parasea incaperea cand sosea
barbatul. Mama, care le spusese odata copiilor ca ei ocupa primul loc in viata sa, a
crezut ca fiica era doar jenata si ca Tn scurt timp avea sa ii treaca.

Toate acestea reprezinta exemple de persoane care au ceva important de comunicat,
dar care nu sunt constiente de acest lucru. Isi Tnchipuie ca cei din jur isi dau seama
singuri de ceea ce simt. A comunica direct inseamna sa nu faceti niciun fel de
presupuneri. De fapt, ar trebui sa presupuneti cd oamenii nu pot citi gandurile si ca
nu au nici cea mai vaga idee despre ce se petrece in interiorul dumneavoastra.

Unele persoane sunt constiente de momentele cand au nevoie sa comunice, dar se
tem sa se exprime. incearca, Tn schimb, si faci aluzii sau se adreseaza unor terti, in
speranta ca persoana vizata va auzi, in cele din urma. Acest mod de a ocoli
comunicarea directa este riscant. Aluziile sunt deseori interpretate gresit sau
ignorate. Sotia dadea incet sonorul televizorului in timpul reclamelor. Spera ca sotul
7i va intelege gestul si va conversa putin cu ea in pauzele din timpul emisiunilor. El
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s-a apucat, insa, de citit rubrica sportiva, moment in care sotia si-a pierdut cum-
patul. Comunicarea catre terte persoane este extrem de periculoasa, deoarece exista
riscul ca mesajul dumneavoastra sa fie denaturat. Chiar si in situatia in care mesajul
este transmis corect, nimeni nu doreste sa va cunoasca furia, dezamagirea sau iubirile
de ocazie.

Mesajele trebuie sa fie imediate

Dacéa sunteti ranit sau furios sau daca simtiti nevoia sa schimbati ceva, amanarea
comunicdrii va exacerba deseori sentimentele. Furia poate si mocneasca; nevoia
neimplinita poate sa devina un motiv de iritare cronica. Ceea ce nu ati putut exprima
la momentul respectiv va fi comunicat mai tarziu, Tn moduri subtile sau pasiv-
agresive. O femeie s-a simtit destul de lezata pentru ca nu a fost invitata la petrecerea
de Ziua Recunostintei, acasa la sora ei. Nu i-a spus nimic legat de acest lucru, dar a
lipsit de la intalnirea pe care o stabilisera pentru a merge la planetariu si “a uitat” sa-
i trimita o felicitare de Craciun.

Cateodata, sentimentul neexprimat se acutizeaza intr-atat, Tncat un neajuns minor
poate declansa 0 dezlantuire a furiei si a supararii adunate. Aceste episoade de
dezlantuire indeparteaza familia si prietenii. O secretara care lucra intr-un spital
avea, printre colegi, reputatia de persoand periculoasd si schimbatoare. Luni
dearandul era draguta, atenta si amabild. Dar, mai devreme sau mai tarziu, explozia
se producea. O criticd usoard era intdmpinatd cu O avalansa de obiectii si
resentimente.

Exista doud avantaje importante ale comunicarii imediate. Tn primul rand,
feedbackul oferit pe loc creste probabilitatea ca cei din jur sa afle ceea ce aveti nevoie
si sa-si ajusteze comportamentul in consecintd. Aceasta deoarece cu ajutorul
comunicarii imediate stabiliti 0 relatie clara intre ceea ce fac (de exemplu, sofatul cu
vitezd) si consecinte (teama dumneavoastrd exprimati). In al doilea rand,
comunicarea imediatda mareste gradul de apropiere, pentru ca va impartasiti reactiile
pe loc. Nu asteptati trei saptdmani, ca lucrurile sa se invecheasca. Comunicarile “aici
si acum” sunt mai interesante si servesc la consolidarea unei relatii.

Mesajele trebuie sa fie clare

Un mesaj clar reflecta complet si exact gandurile, sentimentele, necesitatile si
observatiile dumneavoastra. Nu omiteti nimic. Nu denaturati faptele prin exprimari
vagi si abstracte. Unora le este teama sa spuna ceea ce gandesc cu adevarat. Recurg

la un jargon obscur, speculativ. Explica totul bazandu-se pe vibratii emotionale sau
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interpretari psihologice. O tanara care nu indraznea sa-i comunice partenerului ca nu
agreeaza gesturile de tandrete n public i-a spus acestuia ca se simtea “putin ciudat”
in ziua respectiva si a motivat ca vizita apropiatda a parintilor 1i “reprima
sexualitatea”. Acest mesaj ambiguu i-a permis partenerului sa-i interpreteze jena ca
pe o situatie temporara. Nu a aflat care sunt adevaratele necesitati ale tinerei.

Claritatea mesajelor depinde de constientizare. Trebuie sa stiti ce ati observat si apoi
cum sa reactionati. Ceea ce vedeti si auziti Tn mediul exterior poate fi confundat,
deosebit de usor, cu ceea ce credeti si simtiti In interior. Separarea acestor elemente
va contribui Tn mod semnificativ la o exprimare limpede. Aflati cum puteti sa pastrati
claritatea unui mesaj in cele ce urmeaza.

Nu puneti intrebari atunci cand trebuie sa afirmati ceva in mod deschis

Sotul catre sotie: “De ce trebuie sa te intorci la studii? Ai destule lucruri cu care poti
sa-ti ocupi timpul”. Afirmatia ascunsa in intrebare este: “Mi-e teama ca, daca te
ntorci la studii, nu mai petrecem suficient timp impreund. Ma voi simti singur. Pe
masura ce devii tot mai independenta, voi avea din ce in ce mai putin control asupra
directiei vietilor noastre”.

Sotia catre sot: “Crezi ca trebuie sa facem act de prezenta azi la petrecerea in aer
liber a sefului tau?” Este inclusa in intrebare o nevoie neexprimata de a se relaxa si
lenevi. Din moment ce sotia nu reuseste sa comunice aceasta nevoie in mod clar,
sotul poate fie sa nu sesizeze, fie sa o ignore fara rezerve.

Fiica isi intreaba tatal: “O sa avem un brad, mic, de un metru, de Craciunul asta?”.
Lucrul la care se gandeste, dar pe care nu-lI exprima, este ca 1i plac brazii inalti pe
care i-a vazut la prietenii ei acasa — aceia plini de lumini si beteala, in jurul carora se
aduna familia. Si-ar dori ca familia ei sa faca mai multe lucruri impreuna si crede ca
Tmpodobirea bradului de Craciun ar fi un inceput bun.

Tatal catre fiu: “Cat a costat treaba cu vopsitul?” El vrea, Tn realitate, si vorbeasca
despre faptul ca fiul sau cheltuieste mai mult decét isi permite, iar apoi imprumuta
bani de la mama sa, fara vreo intentie de a-i inapoia. 1l ingrijoreaza relatia fiului sau
cu banii si este furios, deoarece se simte amagit.

Pastrati congruenta mesajelor

Continutul mesajului, tonul vocii, limbajul corporal, toate trebuie sa se potriveasca.
Daca felicitati 0 persoand pentru ca a obtinut 0 bursd pentru cercetare, reactia
acesteia este congruenta daca vocea, expresia faciald si mesajul transmis, toate
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reflectd buna dispozitie. Incongruenta este vizibila daca persoana va multumeste
incruntata, sugerand ca nu agreeaza complimentul cu adevarat.

Incongruenta creeaza confuzie in procesul de comunicare. Congruenta promoveaza
claritatea si intelegerea. Un barbat care si-a petrecut ziua livrand marfa cu camionul
sau a ajuns acasa, unde sotia l-a ntdmpinat cu rugamintea de a merge pana la
supermarket. Raspunsul lui a fost: “Fireste, fac tot ce vrei”. Dar tonul siu era
sarcastic, iar trupul Tncovoiat. Sotia a priceput mesajul si s-a dus ea insasi. Era insa
iritatd de tonul sarcastic, iar mai tarziu a provocat o cearta din cauza vaselor.

O studentd i-a cerut colegei de camera, pe un ton reconfortant, sa-i povesteasca
despre “prietenul aflat la ananghie. Dar, in timp ce colega i relata, privirea i se oprea
mereu Tn oglinda si stitea pe marginea scaunului. Vocea ei spunea: “Imi pasa”, dar
trupul transmitea mesajul: “Sunt plictisita. Grabeste-te”.

Evitati mesajele duble

Mesajele duble seamana cu a da un sut unui caine si a-1 mangaia in acelasi timp. Ele
se produc atunci cand spuneti doua lucruri contradictorii. Sotul catre sotie: “Vreau
sa te iau cu mine, sincer. Ma voi simti singur fara tine. Dar nu cred ca va fi prea
distractiv congresul sta. Serios, te-ai plictisi de moarte”. Acesta este un mesaj dublu,
deoarece, la prima vedere, barbatul pare ca vrea ca sotia lui sa-l insoteasca. Dar, cand
cititi printre randuri, devine evident ca incearca sa 0 descurajeze.

Tatal catre fiu: “Hai, du-te la petrecere; distreazi-te. Apropo, am observat, n
carnetul tau, niste note care demonstreaza ca mai mult ai chiulit. Ce ai de gand sa
faci cu ele?” Tata un mesaj dublu evident, dar al carui efect este derutant. Un mesaj
1l submineaza pe celalalt, iar fiul ramane confuz in privinta atitudinii reale a tatalui.
Cele mai nocive mesaje duble sunt cele de tipul “apropie-te, pleaca” si “te iubesc, te
urasc”. Acestea se Tntalnesc in relatiile parinte-copil si in cupluri, cauzand efecte
dramatice la nivel psihologic” (McCkay, Davis & Fanning, pp. 15-20).
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