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Stiluri
de comunicare

In acest capitol voi analiza stilurile
de comunicare si rolul pe care

il are constientizarea acestora
asupra eficacitatii si a starii tale

generale de bine.

Stiluri de comunicare

Medicina, deopotriva antica si moderna, clasificd in general
tipurile de corp si de comportament ca fiind un ghid al
conditiei umane, oferind un cadru pentru diagnosticare

si remediu. Neurobiologia moderna face pasi uriasi in
intelegerea felului in care experienta si intentiile noastre ne
modeleaza si remodeleaza corpul, mintea si sistemul nervos.

Ca femei, suntem constiente cu siguranta de efortul
emotional si fizic depus pentru a depasi discrepantele ce tin,
in general, de putere si de privilegii. In plus, perceptiile si
asteptarile celorlalti despre cum ar trebui sa ne comportam,
precum si o lunga perioada de socializare care a consolidat
tipurile noastre stereotipe de comportament pot face ca
orice schimbare sa para o corvoada. Nu te teme - ai deja
ce-ti trebuie pentru a declansa aceste schimbari.

Ma deranjeaza sfaturile care le sunt date de obicei
femeilor despre limbajul lor corporal si care au un mesaj clar:
renunta la comportamentul feminin pe care l-ai invatat! Da
mana cu fermitate, tine capul drept, nu zambi excesiv, nu te
mai purta ca o fata si nu mai fi pasiva, vorbeste tare, invata sa
intrerupi, ocupa mai mult spatiu, nu mai da din cap, nu mai
flirta, nu mai fi asa emotiva. Iti mai vine in minte si altceva?
Sunt sigura ca da.

Desi unele dintre aceste sfaturi sunt bune, majoritatea
sunt clisee bazate pe perspectivele generale ale celorlalti
despre cum ar trebui sa se poarte o femeie. In acest caz,
ceea ce este ,corect sau gresit” legat de limbajul corporal
depinde de context.

In afaceri si in contextele profesionale, existd reguli
formale si informale, scrise si nescrise in ceea ce priveste
interactiunea cu ceilalti, ceea ce poate sau nu poate
cineva sa spunad, ce este acceptabil din punct de vedere
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vestimentar. in contextele sociale, cu familia, intr-un bar,
pe o aplicatie de intélniri sau la o petrecere exista un set
diferit de reguli.

Sunt multe lucruri pe care le-am invatat gratie conditiei
noastre feminine, insa vreau sa devii mai constienta de
acele comportamente care nu iti sunt folositoare si sa le
inlocuiesti cu unele care iti sunt.

Gandeste-te la stilul de comunicare cala o suma de
comportamente care sunt considerate ,tipice* felului tau
de a fi. Fiecare dintre noi are un set de comportamente
previzibile, care reprezinta felul in care te porti in
majoritatea timpului fira sa fii constienta de asta. Printre
acestea se numara lucruri pe care le-ar putea spune
cei apropiati tie daca li s-ar cere s te descrie. Aceste
comportamente tipice sunt firesti si, impreuna, formeaza
felulin care esti perceput de ceilalti si impresiile pe care
le lasi in jurul tdu. De asemenea, pot fi indicii despre tipul
de persoana cu care rezonezi sau nu; despre cum preferi
sa transmiti sau sa primesti informatii; despre cum asculti;
despre cat de in largul tiu te simti fatd de schimbare sau de
confruntare; despre nivelul de emotie pe care il folosesti
atunci cand iei decizii; despre nivelul tiu de stres si durata
atentiei si despre multe altele.

Aceste comportamente tipice reprezinta mecanismul
tau implicit - ceva ce se intampla automat, daca nu detii
controlul in mod constient. Cu totii avem un stil implicit
care isi face aparitia cel mai des, mai ales cind suntem sub
presiune. El este important pentru cd stabileste ce tipuri
de obiceiuri dezvolti si se consolideaza la nivel inconstient.
O atentie sporita la aceste moduri implicite te va ajuta nu
doar sa devii mai constienta de propriile punctele tari si

Stiluri de comunicare

punctele slabe, dar si sa elaborezi strategii prin care
sa inlocuiesti obiceiurile pe care nu le doresti.

De asemenea, poti folosi informatiile din acest capitol
pentru a forma legaturi si pentru a interactiona mai usor
cu cei ale caror comportamente implicite difera de ale tale.
Daca iti std in fire sa fii comoda si relaxatd, rezonezi cu
cineva care are un stil de comunicare similar. Dar toti tebuie
sa lucram, sa traim si sa interactionam cu oameni care nu
sunt la fel ca noi. In loc s ai divergente cu cei care au stiluri
foarte diferite fatd de ale tale, poti lucra cu ei, stiind la ce sd
te astepti din partea lor, intelegdndu-i si raspunzandu-le in
feluri despre care stii ca vor fi intelese si vor duce la formarea
de legaturi. Acest fapt nu presupune sd iti tradezi firea si
nu implica manipulare. Nu presupune falsitate. Sa facilitezi

interactiunea inseamna sa faci lucrurile firesc, insd constient.

Crearea interactiunii

Stilurile de comunicare ofera o fereastra deschisa spre

una dintre cele mai importante aptitudini pe care le poti
dezvolta In viata, iar aceasta este aptitudinea de a crea
interactiune cu ceilalti. Interactiunea se defineste ca fiind

o relatie apropiata si armonioasa in care oamenii comunica
eficient. Totusi, in multe situatii, mai ales atunci cand avem
nevoie de ceva de la cineva sau cind suntem stresate,
interactiunea nu mai ¢ la fel de eficientd sau de fireasca.

Sa alegi sa creezi interactiuni inseamna sd alegi s creezi cel
mai bun rezultat posibil pentru orice intalnire sau situatie in
care te afli. Asadar, interactiunea este in parte constienta,

in parte inconstienta. Hai si vedem cum sta treaba.
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Oglindirea. Ceva ce facem cu totii zilnic cu prietenii
si cu familia, fara sa fim constienti. Fiind constienta

de oglindire, o poti folosi pentru a crea legaturi cu
oamenii pe care vrei i i influentezi. Oglindirea tine in
totalitate de limbajul corporal, acele semnale verbale si
nonverbale pe care le transmitem atunci cand suntem
cu o altd persoana. Cum iti ajustezi postura, gesturile,
tonul vocii, contactul vizual atunci cand ceilalti sunt
fericiti, furiosi sau tristi? Ai fost vreodata adancita
intr-o conversatie cu cineva, ca apoi sd observi ca

aveti aceeasi postura, ca va aplecati inainte sprijiniti pe
acelasi cot, cu capul in palma? In restaurant, urmareste
cuplurile care vorbesc sau urmareste grupurile de
prieteni care merg si rdd impreunad si observa oglindirea
subtila si uneori nu chiar subtild a pozitiei lor fizice

si a starii emotionale.

E in firea noastra sa imitam. Cascam cand cineva
cascd, zambim cand ni se zambeste. De-a lungul vieti,
tindem sa preludm din energia, concentrarea, gesturile
si postura oamenilor fata de care suntem apropiati,
intimi sau cu care ne simtim in largul nostru. Neurologii
numesc capacitatea de a imita ,oglindire* — o actiune
care implica o serie complexd de actiuni ale creierului
care, Impreund, ne ajuta si dezvoltam si sa interpretam
comportamente, actiuni si emotii. Intr-un studiu
recent, cercetatorii au folosit RMN-ul pentru a studia
creierii celor care asculta si ai celor care vorbesc. Au
descoperit ca creierul se adapteaza la semnalele primite
de la alta persoana si foloseste limbajul corporal pentru
a spori intelegerea - un fel de asociere creier-la-creier.
Oglindirea inconstienta este ideala. Cea constientd insa
necesitd anumite aptitudini. Oglindirea nu inseamna sa

Stiluri de comunicare
-
Cum sé oglindesti

Mai intai stabileste o legaturd, facand din ascultare si din intelegere
prioritatile tale. Apoi continua prin a scutura sau aproba din cap pe
masura ce asculti. Potriveste-ti tonul vocii, ritmul si nivelul energiei

cu ale celuilalt. Apoi, daca lucrurile merg bine, incearca sa oglindesti
unele dintre posturile si gesturile celuilalt. Fii sincera si nu te grabi.
Regula generala este sa nu oglindesti ceva din limbajul corporal negativ.

Cel mai important: ai incredere ca fti va iesi bine!

mimezi sau sa persiflezi. Daca nu esti cu adevirat interesata
sau implicatd, sa incerci sa oglindesti pe cineva poate avea
efecte negative. Cealaltd persoand poate crede sau poate
vedea oglindirea ca pe un atac sau ca pe o manipulare. Daca
nu esti sigurd, ia-o usor. Imi place sa privesc lucrurile asa:
»Adapteaza-te la felul de a fi al celorlalti

Vei descoperi ca poti folosi comportamentele ca sa
construiesti punti si legaturi cu cineva diferit de tine,
adoptand subtil tot mai mult din atitudinea sa. Pur si simplu,
reactionati la unison.

Empatia. Un alt aspect pentru crearea interactiunii este si

simti empatie. Empatia este aptitudinea de a intelege ce simte
0 alta persoand, in loc sa te concentrezi pe cum te simti tu
intr-o anumita situatie. De~a lungul vietii, ni se reaminteste
sd incercam sa ne punem in pielea altora. Pentru asta, trebuie
sa ne dorim sa fim dispusi sa-i cunoastem si sd ii intelegem
pe cei din jur. Cercetdrile arata ca aptitudinea noastra de a

fi empatici in raport cu altii implica o anumita prejudecata
dobandita. Cu alte cuvinte, ne este mai usor sa intelegem
sentimentele cuiva pe care i considerdm asemanator noua.
Vestile bune sunt ca preferinta noastra pentru similitudine
este una invatata si ne putem schimba perceptiile!
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Patru stiluri
de comunicare

Sunt patru stiluri de comunicare pe care le folosesc ca sa imi ajut clientii

si studentii si care te vor ajuta si pe tine s iti intelegi propriul limbaj

corporal si pe al celor din jur. In descrierile urmatoare, te vei regasi

atit pe tine, cit si pe majoritatea cunoscutilor tai.

1

Direct

Recunosterea stilului direct

pare nerabdator si te intrerupe sau
scurteaza intalnirile si conversatiile

predispus sa fie ordonat si organizat

nu agreeaza conversatiile de complezenta
foloseste replici scurte si la obiect
preferd explicatiile succinte

in timpul unei intalniri/discutii preferd ca

Stiluri de comunicare

are umerii si soldurile indreptate si priveste oamenii
drept in fatd atunci cind vorbeste sau cand asculti

de obicei, vorbeste tare

afirma mai mult decat intreabd si tinde sa puna
intrebari care presupun raspunsuri formate dintr-un
singur cuvant sau lanseaza tiruri de intrebéri

Conectarea cu stilul direct

stai dreaptd, cu umerii relaxati, cu greutatea distribuita
egal pe ambele picioare, priveste persoana direct in fata

la nevoie, fii convingatoare si efervescenta
asigurd-te cd vorbesti clar si raspicat
fii punctuali la intalniri sau la evenimentele sociale

nu gandi cu voce tare (nu abera)

orientat spre rezultate,
conducator, prefera

provocarile, confruntdrile

si ofensiva, incapatanat,

sugestiile si ideile principale sa fie spuse * redu la minimum conversatia de complezenta

franc si evita sa fii prea familiara

16

increzator in sine

nu-1deranjeaza certurile si confruntarile
in general, este puternic si plin de energie
poate pérea calm in situatiile tensionate
nu-1deranjeaza contactul vizual complet

ii place sd tina sub control programele si
conversatiile si reactioneaza bine la ordine
si punctualitate

are o gandire si un limbaj bine structurate

de obicei, 1si lasa greutatea pe ambele
picioare

scrie mesaje si e-mailuri succinte

raspunde la intrebari scurt si la obiect, asigurdndu-te
mai inti ci ai inteles intrebarea

in conversatii, mai intai spune-ti punctul de vedere,
apot explica ce ai vrut sa spui (daca se doreste asta)

verifica daca ai inteles ora destinat intalnirii

fii la curent cu evenimentele recente si foloseste
exemple reale In conversatii, pentru relevanta

daca nu stii ceva, spune

dupa o intélnire, trimite e-mailuri scurte si la obiect
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Stiluri de comunicare

Recunoasterea stilului expresiv * pune usor intrebari si mai degraba spontan decét

intentionat, dar deseori se dezlantuie cu multe intrebari

* Jucreaz intr-un mediu relativ dezordonat S o i A
sau continua cu intrebari deschise sau inchise

* iiplac conversatiile personale gi pozitive o
» poate lua personal confruntarile
« tinde sa respire precipitat

2

Expresiv

» mascheaza reactiile mai usor decat celelalte stiluri

* emotiv, articulat, animat, tinde sa vorbeasca P ——

laudaros, persuasiv, repede
inspirator, ambitios, . N = . . .
fermecitor, optimist, * liplac provocdrile creative Conectarea cu stilul expresiv

comunicativ . .
* nu-iplac detaliile ) o S L
+ fii creativa, expresiva si exploreaza idei
* poate fi critic oo ] ] .
» ofera cat mai putine detalii
* se bucura de reusitele personale ale altora . 5 . ] o
» fiiincrezatoare si/sau dinamica
* poate fi competitiv

* evita competitia cu persoana (macar in prima faza)
* iiplace sa gandeasca in perspectiva si sa o o
. * inintalniri sau conversatii, fii pregatita sa discuti
exploreze idei noi ) ) " T
imaginea de ansamblu la inceput, pentru a o detalia
* mandria si orgoliul pot fi foarte importante pe parcurs

* esteusor de distras * acceptd intalniri in spatii neutre

* gesticuleaza des (altundeva decat la birou)

e are o fatd si un corp expresive, deseori = arata-icaiirecunosti contributia la o poveste de succes
gesticuland in exces  trimite biletele de multumire

* i place spontaneitatea si analizeaza (poate chiar folosind o formulare creativa,
lucrurile din unghiuri diferite bazata pe conversatiile si rezultatele voastre)

* isilasd adesea greutatea de pe un picior
pe celdlalt si isi pierde usor echilibrul \

* se sprijind si se asazd pe mobil, atinge sau 7
se joacd mereu cu cate un obiect S

« tonul vocii 1i variaza destul de usor

18

19




