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Interlocutorul vorbe[te la nesf~r[it sau se repet` 78
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TTRRååIIEEßßTTEE – Dep`[irea propriilor bariere \n calea
realiz`rii unor schimb`ri durabile 100

Vorbe[ti \n timp ce g~nde[ti 100
Nu reu[e[ti s` \]i explici g~ndurile [i sentimentele 

cu suficiente detalii 100
Obi[nuie[ti de o via]` s` vorbe[ti prea repede, s`

morm`i neclar ori s` folose[ti sunete de 
umplutur` ca „```”, „ei, bine”, „p`i...” sau 
altele asemenea 101

ç]i vine greu s` g`se[ti cuvintele cele mai potrivite
pentru a te exprima 101

ç]i spui c` oamenii au nevoie de toate detaliile 
pentru a \n]elege o situa]ie 101

C~nd vorbesc eu, ceilal]i nu-mi acord` aten]ie 102
çncerci s` exprimi ceva foarte important sau sensibil 

\n timp ce e[ti prea sup`rat pentru a alege cuvintele
cu grij` [i sf~r[e[ti prin a ataca interlocutorul 102

Te temi c` ai putea ofensa pe cineva dac` 
vorbe[ti sincer 103

Nu vrei s` pari prea t`ios 103
C~nd te sim]i nesigur pe tine, ai tendin]a s` 

\]i prefa]ezi mesajele cu o dezavuare 103
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1. Hot`r~re 110
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Lucruri pe care al]ii le fac [i pe mine m` sup`r` 112
Ia o pozi]ie 113
C~nd am nevoie s` spun „nu“ 115
Comunic`-]i pozi]ia 117
2. Calm [i \ncredere 118
R`m~i pe pozi]ie 119
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Ofer` argumente nedefensive 120
Supravegheaz`-]i limbajul corporal 122
Aspecte nonverbale care ]in de voce 123
Aspecte nonverbale care ]in de fa]` 123
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3. Perseveren]` 124
Reaminte[te 124
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çncurajeaz` 126
EEXXPPEERRIIMMEENNTTEEAAZZåå – Exerci]ii pentru dezvoltarea
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realiz`rii unor schimb`ri durabile 129
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Vreau s` fiu acceptat 130
Nu pot s` nu m` angajez \n lupte de putere [i \n 

certuri cu anumi]i oameni 130
Nu sunt sigur c` am dreptul s` spun „nu” 130
Am un temperament dificil [i \mi pierd controlul 

prea repede 131
Nu sunt o persoan` foarte hot`r~t` 131
Iau o pozi]ie, ob]in rezultatul dorit, dar persoana 

\n cauz` revine la vechiul obicei 131
Cu anumi]i oameni nici nu [tiu de unde s` \ncep, 

pentru c` fac prea multe lucruri care m` scot 
din min]i 131

ccaappiittoolluull  44  PeopleSSmmaarrtt  sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀  
––  AAbbiilliittaatteeaa  ##44::  SScchhiimmbbuull  ddee  ffeeeeddbbaacckk 113333

MMOOTTIIVVEEAAZZåå--TTEE – Cum s` vrei s` \]i dezvol]i 
abilit`]ile necesare schimbului de feedback 137
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Pe frontul de acas` 138
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ççNNVVAA¥¥åå – Trei c`i pentru a fi eficient \n 
schimbul de feedback 139

1. Invit` pe al]ii s`-]i ofere feedback 139
Arat` receptivitate 140
F`-i pe ceilal]i s` se simt` confortabil 143
L`rge[te cercul surselor de feedback 144
2. F` s` fii invitat s` oferi feedback 146
Cere permisiunea 146
S` \mp`rt`[e[ti mai degrab` dec~t s` insi[ti 147
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Verific` percep]iile 149
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Refer`-te la un comportament specific 150
Limiteaz` cantitatea de informa]ii 151
Ofer` sugestii pentru \mbun`t`]ire 153

Sugestii Specifice 153
Sugestii Realiste 153
Sugestii Pozitive 153
Sugestii Pline de tact 153
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abilit`]ilor necesare \n schimbul de feedback 154

Cum s`-i invi]i pe al]ii s`-]i ofere feedback 154
Cum s` fii invitat s` oferi feedback 155
Cum s` oferi feedback informativ 155
TTRRååIIEEßßTTEE – Dep`[irea propriilor bariere \n calea

realiz`rii unor schimb`ri durabile 156
Nu-mi place s`-i pun pe al]ii \n dificultate 

cer~ndu-le s`-mi spun` ce cred despre mine 156
Cred cu sinceritate c` persoana aceea nu are 

s`-mi spun` lucruri folositoare 157
Nu sunt preg`tit s` ascult o mul]ime de critici 157
Persoana c`reia vreau s` \i ofer feedback este 

foarte sensibil` 157
M` simt nesincer c~nd m` ab]in s` spun ce g~ndesc 158
Cel`lalt are o voin]` puternic` [i nu este 

deschis la sugestiile altora 158

1111

pe
nt

ru
 c

`
TU

Eß
TI

N
U

M
åR

U
L

1®
BU

SI
N

ES
ST

EC
H

IN
TE

RN
AT

IO
N

AL



ccaappiittoolluull  55  PeopleSSmmaarrtt  sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀  
––  AAbbiilliittaatteeaa  ##55  IInnfflluueenn]]aarreeaa  cceelloorrllaall]]ii 115599

MMOOTTIIVVEEAAZZåå--TTEE – Cum s` vrei s` \]i dezvol]i 
abilit`]ile necesare pentru a-i influen]a pe al]ii 163
La locul de munc` 163
Pe frontul de acas` 164

ççNNVVAA¥¥åå – Trei c`i pentru a-i influen]a pe oameni 164
1. Conectarea cu al]ii 165
„Am ceva pentru tine.” 165
„Am trecut [i eu prin asta.” 166
„Te admir.” 166
„M` interesezi.” 166
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nu va ]ine seama de ideile mele dac` \ncerc acum 183
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Sunt nesigur pe mine [i devin exagerat de ner`bd`tor 
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Unii oameni sunt pur [i simplu \nc`p`]~na]i 185
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Ob]in rezultate mai bune dac` sunt mai agresiv 
dec~t dac` sunt amabil 185

ccaappiittoolluull  66  PeopleSSmmaarrtt  sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀  
––  AAbbiilliittaatteeaa  ##66  RReezzoollvvaarreeaa  ccoonnfflliicctteelloorr 118877

MMOOTTIIVVEEAAZZåå--TTEE – Cum s` vrei s` \]i dezvol]i 
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ççNNVVAA¥¥åå – Trei c`i pentru a deveni eficient \n
rezolvarea conflictelor 193

1. Crearea unui climat de interes reciproc 194
Recunoa[terea existen]ei conflictului 194
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Conflicte privind procese sau metode 196
Conflicte privind obiective 196
Conflicte privind valori 196
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Recunoa[terea unui conflict care are la baz` metode 196
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Stilul persuasiv 199
Stilul cooperant 199
Stilul evitant 199
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Standardul dublu 203
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2. Scoaterea problemelor reale la suprafa]` 204
Concentrarea pe interese [i nu pe pozi]ii 204
Stabilirea obiectivelor 206
Studierea situa]iei interlocutorului 207
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Crearea unor op]iuni cu c~[tig reciproc 210
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• Se inventeaz` idei 210
• Participan]ii se ab]in s` judece 211
• Evaluarea solu]iilor 211
• Se alege cea mai bun` solu]ie 211
Conceperea unui plan comun 213
Strategii pentru situa]ii neprev`zute 213
EEXXPPEERRIIMMEENNTTEEAAZZåå – Exerci]ii pentru dezvoltarea

abilit`]ilor necesare \n rezolvarea conflictelor 218
Crearea unui climat de interes reciproc 218
Scoaterea problemelor reale la suprafa]` 218
Negocierea unor solu]ii c~[tig/c~[tig 219
TTRRååIIEEßßTTEE – Dep`[irea propriilor bariere \n calea

realiz`rii unor schimb`ri durabile 219
Cred cu adev`rat c` un conflict conduce la 

resentimente [i la am`r`ciune. Este mai bine 
s` evit conflictele oric~nd este posibil 220

Sunt impulsiv [i nu-mi pot controla furia \n situa]ii
conflictuale 220

Nu pot g~ndi rapid \n timpul unui conflict [i 
nu-mi pot ap`ra bine pozi]ia 220

C~nd ne cert`m, so]ia mea \[i aduce aminte de 
o sut` de gre[eli din trecut 221

ßeful meu pare c` nu tolereaz` nicio diferen]` de 
opinie. Nu exist` nicio cale s` c~[tigi \ntr-un 
conflict cu el, \n afar` de a-]i da demisia 221

Pare c` acelea[i conflicte se repet` mereu cu 
partenerul meu de via]`. Chiar [i c~nd c`dem 
de acord asupra unei solu]ii, nimic nu se schimb` 221

Unii oameni sunt prea la[i pentru a discuta deschis
problemele. çncerc s` atac frontal, dar ei neag`
problema iar apoi m` atac` pe la spate 222

Nu pot r`m~ne calm [i pozitiv c~nd cineva m` 
atac` sau m` insult` 222

Este dificil s` g`se[ti solu]ii c~[tig/c~[tig [i nu [tiu 
dac` a[ avea \ncredere c` persoana cealalt` 
va respecta acordul 223
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MMOOTTIIVVEEAAZZåå--TTEE – Cum s` vrei s` \]i dezvol]i 
abilit`]ile necesare pentru a deveni un juc`tor 
de echip` 229

La locul de munc` 229
Pe frontul de acas` 230
ççNNVVAA¥¥åå – Trei c`i pentru a \nv`]a s` devii un 

juc`tor de echip` 230
1. Al`turarea la un grup 231
Observ` ce se \nt~mpl` \n grup 231
Adu-]i contribu]ia acolo unde este nevoie 232
Construie[te un climat propice dialogului 233
2. Facilitarea muncii \n echip` 234
Promovarea unei viziuni comune 235
çncurajarea particip`rii 236
Discu]ii deschise 237
Cartona[e pentru r`spunsuri 237
Discu]ii \n subgrupuri 238
Formeaz` perechi 238
Mi[c`-te printre oameni 238
Cel care vorbe[te \l desemneaz` pe urm`torul 

vorbitor 239
Acvariul cu pe[ti 239
Stimularea rezolv`rii creative a problemelor 240
3. Construirea consensului 244
çngustarea subiectului dezbaterii 245
Sondarea consensului \n interiorul grupului 246
Verificarea angajamentul 247
EEXXPPEERRIIMMEENNTTEEAAZZåå – Exerci]ii pentru dezvoltarea

abilit`]ilor necesare ca s` fii un juc`tor de echip` 248
Al`turarea la un grup 248
Facilitarea lucrului \n echip` 248
Construirea consensului 249
TTRRååIIEEßßTTEE – Dep`[irea propriilor bariere \n calea

realiz`rii unor schimb`ri durabile 249
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Nu cred c` se poate face ceva pentru a salva 
grupul \n care muncesc. Este prea t~rziu 250

Nu am puterea s` schimb lucrurile 250
Suntem o echip`, dar abia dac` ne vedem unii pe 

al]ii. Oamenii c`l`toresc mult ori au alte 
motive pentru care nu sunt la birou 250

A[ vrea s` lucrez cu unii dintre colegii mei, dar 
ei par ocupa]i cu propriile sarcini 251

Sf~r[esc prin a face singur toat` munca 251
ccaappiittoolluull  88  PeopleSSmmaarrtt  sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀  

––  AAbbiilliittaatteeaa  ##88: SCHIMBAREA ABORDåRII 253
MMOOTTIIVVEEAAZZåå--TTEE – Cum s` vrei s` \]i dezvol]i 

abilit`]ile necesare schimb`rii abord`rii 258
La locul de munc` 258
Pe frontul de acas` 259
ççNNVVAA¥¥åå – Trei c`i de a schimba abordarea 259
1. Acceptarea provoc`rii 260
çnfruntarea realit`]ii 260
Asumarea responsabilit`]ii 261
Aplicarea unor standarde \nalte 262
2. Identificarea blocajelor dintr-o rela]ie 263
Evaluarea apropierii emo]ionale 263
C`utarea deosebirilor de stil 265
Tip de activitate Vizual Auditiv Kinestezic/tactil 268
Identificarea ciclurilor de comportament 270
3. Schimbarea modului de a ac]iona 271
Testarea apelor 272
Schimb` modul de a solicita 273
F` un pas \napoi 273
Monitorizeaz` 273
çncurajeaz` 273
Evaluarea beneficiilor 273
Angajamentul fa]` de schimbare 274
EEXXPPEERRIIMMEENNTTEEAAZZåå – Exerci]ii pentru schimbarea

abord`rii 274
Acceptarea provoc`rii 275
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Identificarea blocajelor dintr-o rela]ie 275
Schimbarea modului de a ac]iona 276
TTRRååIIEEßßTTEE – Dep`[irea propriilor bariere \n 

calea unor schimb`ri durabile 276
Nu cred c` se poate face ceva pentru a salva 

aceast` rela]ie. Este prea t~rziu 277
çmi vine greu s` m` analizez obiectiv 277
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temperament exact ca ale mele 278

ßtiu ca rela]ia noastr` a ajuns \ntr-un punct mort
deoarece acelea[i tipare se repet` mereu, 
dar \mi vine greu s` \n]eleg ce se \nt~mpl` 279

Så LE PUNEM PE TOATE CAP LA CAP 281
çN¥ELEGEREA OAMENILOR 281
Ascult` [i observ` 281
Clarific` \n]elesul 282
Interpreteaz` comportamentul 282
EXPRIMAREA CLAR` 282
ç[i transmit mesajul 282
Se exprim` direct 282
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AFIRMAREA PROPRIILOR NEVOI 282
Arat` hot`r~re 283
ç[i p`streaz` calmul [i \ncrederea 283
Sunt perseverente 283
SCHIMBUL DE FEEDBACK 283
çi invit` pe al]ii s` le ofere feedback 283
Se fac invita]i de al]ii s`-[i exprime p`rerile 283
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Ofer` feedback informativ 283
INFLUEN¥AREA CELORLAL¥I 284
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CCEE  ççNNSSEEAAMMNNåå  EEFFIICCIIEENN¥¥AA
IINNTTEERRPPEERRSSOONNAALLåå??

Verific` ce activit`]i „cu oamenii” dintre cele de mai jos
sunt valabile \n cazul t`u:
– Ai angaja]i \n subordine;
– E[ti p`rinte;
– Lucrezi \ntr-o echip`;
– Faci parte dintr-un cuplu;
– Ai de-a face cu un [ef;
– Participi la activit`]i de grup \n diferite comunit`]i;
– çi aju]i pe al]ii s` \n]eleag` cum s` fac` ceva;
– Te confrun]i cu probleme \n calitate de consumator;
– Cau]i s` ob]ii afaceri;
– Iei interviuri altora sau e[ti tu intervievat;
– Interac]ionezi cu doctori, asistente [i profesioni[ti 

\n s`n`tate psihic`;
– Vinzi unor clien]i;
– Participi la petreceri;
– Participi la evenimente profesionale;
– Interac]ionezi cu colegi de munc` sau de clas`;
– Por]i conversa]ii pe internet.

Sunt [anse mari s` fi bifat mai multe dintre aceste activi-
t`]i. Se spunea pe vremuri c` unii dintre noi lucreaz`
\n afaceri legate de rela]iile cu oamenii, iar al]ii \n
afaceri legate de fapte, cifre [i echipamente. Probabil
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c` aceast` distinc]ie nu a fost niciodat` corect`, dar \n
ziua de ast`zi este clar c` ea pur [i simplu nu exist`:
abilit`]i interpersonale bune sunt absolut necesare
oriunde ai munci, incluz~nd slujbele tehnice. Via]a \n
familie necesit`, de asemenea, abilit`]i superioare de
a interac]iona cu oamenii, de vreme ce trebuie s`
jongl`m permanent cu noi roluri [i noi condi]ii de
via]`. Eficien]a interpersonal` nu mai este considerat
un domeniu al c~torva. Tu, [i to]i cei pe care \i
cuno[ti, trebuie s` [ti]i s` interac]iona]i inteligent cu
oamenii.

Secolul XXI este al unei lumi \nalt interconectat`, \n
rapid` schimbare. Probabil c` vei putea realiza foarte
pu]in lucr~nd pe cont propriu dar, lucr~nd \mpreun`
cu al]ii, vei putea avea realiz`ri substan]iale. Succesul
va depinde din ce \n ce mai mult de eficien]a inter-
personal`.

çntreab` pe cineva de pe strad` ce \nseamn` o persoan`
cu un \nalt nivel de eficien]` interpersonal` [i ai putea
primi r`spunsuri de genul: „Oh, este vorba de cineva
care [tie s` lucreze cu oamenii... o persoan` care [tie
s`-i conving` pe al]ii s` i se al`ture”. Altcineva ar pu-
tea spune: „o persoan` pl`cut`, prietenoas` [i al`turi
de care te sim]i bine”. De[i aproape nimeni nu se
poate pl~nge de cineva care are aceste calit`]i, ele
reprezint` o viziune foarte limitat` despre ce \nseam-
n` s` ai darul de a lucra cu oamenii. Eficien]a inter-
personal` are fa]ete multiple [i nu se limiteaz` la
dib`cia de a influen]a sau la a avea farmec personal.
Un nivel \nalt de eficien]` interpersonal` presupune
s` st`p~ne[ti opt abilit`]i.
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PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##11
SSåå ßßTTIIII  SSåå ççNN¥¥EELLEEGGII  OOAAMMEENNIIII

C~t de bine [tii s` \n]elegi oamenii are un impact conside-
rabil asupra succesului pe care \l ob]ii \n orice dome-
niu. Oamenii care \i \n]eleg pe al]ii comunic` mai efici-
ent, influen]eaz` modul de g~ndire [i ac]iunile altora [i
rezolv` conflictele \ntr-un mod s`n`tos. Pentru a
descoperi ce \i „mi[c`” pe oameni, trebuie s` \nve]i s`-i
ascul]i cu aten]ie, s` fii capabil de empatie (s` te pui \n
pielea celuilalt) [i s` fii deschis fa]` de p`rerile altora.
De asemenea, ai nevoie s` [tii cum s` pui \ntreb`ri care
clarific` ceea ce \ncearc` s` spun` o persoan`. A-i \n]e-
lege pe oameni \nseamn` s` mergi dincolo de cuvinte [i
s` interpretezi corect ceea ce nu este spus. De
asemenea, trebuie s` \nve]i s` cite[ti stilul [i motivele
oamenilor astfel \nc~t s` po]i colabora eficient cu ei.

PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea #22
SSåå PPOO¥¥II  SSåå TTEE  EEXXPPRRIIMMII  CCLLAARR

Eficien]a interpersonal` \nseamn` s` [tii cum s`-]i trans-
mi]i mesajul. Exprimarea clar` este important` \n
orice rela]ie, at~t \n afaceri, c~t [i pe plan personal.
Dac` \ncerci iar [i iar s` explici o idee, ad`ug~nd
mereu alte [i alte detalii, nu \nseamn` c` vei ob]ine
rezultatele dorite. Trebuie s` [tii s` transmi]i ideea
\ntr-un mod concis, dar [i s` oferi suficiente detalii
pentru ca oamenii s` nu r`m~n` nedumeri]i. De
asemenea, este important s` te exprimi astfel \nc~t
cuvintele tale s` fie demne de re]inut. çn plus, trebuie
s` sim]i c~nd interlocutorul te poate ajuta s` fii mai
explicit [i pentru asta este necesar s` verifici ce a
\n]eles el din ceea ce ai spus tu.
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PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##33
SSåå ßßTTIIII  SSåå çç¥¥II  AAFFIIRRMMII  DDEESSCCHHIISS  

NNEEVVOOIILLEE  ßßII  DDOORRIINN¥¥EELLEE

Pentru a avea un \nalt nivel de eficien]` interpersonal`,
trebuie s` [tii s` fii tu \nsu]i. Trebuie s` \]i cuno[ti
limitele [i s` ]i le impui. Dac` \ncerci s` fii pe placul
tuturor, vei sf~r[i prin a dezam`gi. De asemenea,
trebuie s`-]i exprimi direct dorin]ele. Dac` te mul]u-
me[ti s` faci aluzii la ceea ce ai nevoie, vei ob]ine
doar dezam`giri [i frustr`ri. Odat` ce se \nt~mpl` a[a,
deseori vei fi furios pe ceilal]i [i \]i vei pierde calmul
[i \ncrederea de care ai nevoie pentru a fi \n cea mai
bun` form`.

PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##44
SSåå ßßTTIIII  SSåå PPRRIIMMEEßßTTII  

ßßII  SSåå OOFFEERRII  FFEEEEDDBBAACCKK

Eficien]a interpersonal` \nseamn` s` ai capacitatea de a
oferi feedback constructiv, adic` s` \]i exprimi
opiniile f`r` a emite judec`]i mai mult sau mai pu]in
ofensatoare. Opinia pe care o oferi trebuie s` fie
descriptiv`, concret` [i cu inten]ia de a fi util`. De
asemenea, trebuie exprimat` la momentul potrivit, s`
fie practic` [i s` nu acuze pe nimeni. Este inteligent
s`-]i faci obiceiul de a cere [i tu feedback, nu doar de
a oferi. F`r` feedbackul celorlal]i este ca [i cum ai fi
legat la ochi. Te vei \ntreba mereu ce g~ndesc ceilal]i
despre tine [i ac]iunile tale. Pentru a-i \ncuraja pe
al]ii s`-]i ofere feedback constructiv, trebuie s` le la[i
timp pentru a-[i organiza [i exprima g~ndurile [i
trebuie s`-i ascul]i cu o minte deschis`.
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PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##55
SSåå ßßTTIIII  SSåå EEXXEERRCCII¥¥II  OO  IINNFFLLUUEENN¥¥åå
PPOOZZIITTIIVVåå AASSUUPPRRAA  CCEELLOORRLLAALL¥¥II

O persoan` cu \nalt` eficien]` interpersonal` este capabi-
l` s`-i motiveze pe al]ii s` treac` la ac]iune. Pentru a
te afla \ntr-o pozi]ie mai bun` spre a-i influen]a pe
al]ii, trebui s` devii felul de persoan` capabil` s` se
conecteze cu ceilal]i, s` le descopere nevoile [i
dorin]ele [i s`-i legi \ntr-un mod eficient de ceea ce ai
s` le oferi. De asemenea, trebuie s` [tii cum s` reduci
rezisten]a la schimbare [i cum s` faci solicit`ri
conving`toare.

PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##66
SSåå ßßTTIIII  SSåå RREEZZOOLLVVII  CCOONNFFLLIICCTTEELLEE

Cele cinci abilit`]i anterioare devin deosebit de valoroase
c~nd situa]ia este \ncordat`. Dac` emo]iile devin
puternice, toate abilit`]ile anterioare trebuie s` ias` \n
prim-plan [i este nevoie s` intre \n joc [i altele noi.
Cei str`luci]i \n interac]ionarea cu oamenii sunt
excep]ionali \n rezolvarea conflictelor. Factorul cheie
pentru abilitatea de a rezolva conflictele const` \n a
[ti cum s` sco]i \n mod corect la suprafa]` problema
real`. Este dificil s` faci asta dac` e[ti o persoan`
tem`toare. Interlocutorul poate fi [i el tem`tor sau
poate reac]iona exploziv. Pe l~ng` aducerea la
suprafa]` a problemei, trebuie s`-]i dai seama ce te
deranjeaz` \n mod real pe tine [i ce \l deranjeaz` pe
interlocutor, iar apoi s` fii capabil s` propui solu]ii
creative.
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PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##77
SSåå FFIIII  UUNN  JJUUCCååTTOORR  DDEE  EECCHHIIPPåå

Inteligen]a interpersonal` este pus` cu adev`rat la
\ncercare c~nd vine vorba de munca \n echip`. To]i
suntem implica]i \n vreun fel de munc` \n echip`, fie
la serviciu, fie \n familie, fie \n comunitate. A face
parte dintr-o echip` ridic` provoc`ri deoarece ai mai
pu]in control personal asupra rezultatului, \n
compara]ie cu cazul \n care ai lucra doar cu o singur`
persoan`. Este deseori dezam`gitor, deoarece exist`
mai pu]ine ocazii s`-]i exprimi ideile [i s`-i influen]ezi
pe ceilal]i. Este nevoie de abilit`]i speciale pentru a
lucra \n echip` ca, de pild`, s` \i completezi pe al]ii,
s` coordonezi eforturile membrilor echipei f`r` s` faci
pe [eful [i s` construie[ti consens.

PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ – Abilitatea ##88
SSåå FFIIII  CCAAPPAABBIILL  SSåå

çç¥¥II  SSCCHHIIMMBBII  AABBOORRDDAARREEAA

çn sf~r[it, oamenii cu \nalt` eficien]` interpersonal` sunt
flexibili [i rezilien]i; ei \n]eleg c` exist` abord`ri
diferite pentru persoane diferite. O cale prin care
po]i debloca o rela]ie este s` schimbi felul cum
ac]ionezi. Oamenii capabili s`-[i \mbun`t`]easc`
rela]iile sunt cei care pot renun]a la obiceiurile lor [i
pot ie[i de pe c`r`rile b`t`torite – chiar dac` acestea
sunt utile \n anumite situa]ii – [i pot ac]iona \n
moduri noi [i diferite. Este un lucru riscant, a[a \nc~t
este important s` [tii cum s` nu te aventurezi prea
departe de drumul cunoscut.
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Aceste opt modalit`]i de manifestare a eficien]ei inter-
personale sunt tot at~tea instrumente de care ai

nevoie pentru a construi [i men]ine rela]ii bune cu
to]i cei cu care vii \n contact, de la un str`in oarecare
p~n` la partenerul t`u intim. Vei descoperi c` aceste
opt aspecte ale inteligen]ei interpersonale se \mbin`
\mpreun` aproape la fel ca piesele folosite de copii
pentru construc]iile lor, fiecare pies` oferind o funda-
]ie solid` pentru urm`toarea. Dezvoltarea unei abili-
t`]i \ntr-un domeniu aduce beneficii [i \n alte dome-
nii. Vei ajunge s` te g~nde[ti la aceste abilit`]i integra-
te ca la ni[te unelte ce pot remedia [i dezvolta rela]iile
care nu au atins \ntotdeauna nivelul dorit de tine.

Pe m`sur` ce \]i dezvol]i aceste abilit`]i, vei descoperi
numeroase beneficii de pe urma lor:

CC~~nndd  \\nn]]eelleeggii  ccuu  aaddeevv`̀rraatt  oo  aalltt`̀  ppeerrssooaann`̀,,  vveeii  cc`̀pp`̀ttaa  aa--
pprreecciieerreeaa  eeii. Ne plac oamenii care \[i fac timp s`
\n]eleag` ce g~ndim [i ce sim]im. C~nd e[ti ascultat [i
\n]eles, te sim]i mai important [i mai sigur pe tine.

CC~~nndd  ttee  eexxpprriimmii  ccllaarr,,  vveeii  ffii  bbiinnee  \\nn]]eelleess. Dac` \]i po]i
prezenta o idee „din prima”, cu claritate, vor apare
mai pu]ine confuzii mai t~rziu. Aceasta poate ajuta la
facilitarea proceselor de munc` [i la reducerea
ne\n]elegerilor \n familie, pe l~ng` c` \]i va economisi
timp [i energie.

CC~~nndd  \\]]ii  aaffiirrmmii  ddeesscchhiiss  nneevvooiillee  [[ii  ddoorriinn]]eellee,,  vveeii  ffii  rreessppeecc--
ttaatt.. Oamenii \i respect` pe cei care vorbesc cu fran-
che]e. Ei vor admira curajul [i for]a psihic` a celor
care sunt direc]i [i sinceri. Fermitatea calm` te ajut`
mult s` \i influen]ezi pe al]ii s`-]i onoreze solicit`rile.

CC~~nndd  ffaaccii  sscchhiimmbb  ddee  ffeeeeddbbaacckk  ccuu  aall]]iiii,,  ]]ii  ssee  ddeezzvv`̀lluuiiee
aaddeevv`̀rruull. Cer~nd feedback, descoperi impactul com-
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portamentului t`u asupra altora. C~nd oferi feedback,
afli dac` punctele tale de vedere sunt bine ]intite.
Datorit` acestui schimb, rela]iile tale devin mai
complete [i mai pline de \n]eles.

CC~~nndd  \\ii  iinnfflluueenn]]eezzii  ppoozziittiivv  ppee  aall]]iiii,,  ee[[ttii  aapprreecciiaatt. Mul]i
dau sfaturi, dar oamenii \]i vor asculta sfatul numai
dac` \l oferi \ntr-un mod constructiv. Sfaturile tale
vor fi c`utate numai dac` sunt sincere, conving`toare
[i utile.

CC~~nndd  rreeuu[[ee[[ttii  ss`̀  rreezzoollvvii  eeffiicciieenntt  ccoonnfflliicctteellee,,  ooaammeenniiii  vvoorr
cc`̀pp`̀ttaa  \\nnccrreeddeerree  \\nn  ttiinnee. Dac` e[ti delicat cu oamenii
[i dur cu problemele, nu vei r`ni orgoliul altora [i
nu-]i vei face du[mani. Atitudinea ta \i va inspira pe
ceilal]i s` negocieze cinstit.

CC~~nndd  ccoollaabboorreezzii  ccuu  ccoolleeggiiii  ddee  eecchhiipp`̀,,  ee[[ttii  pprree]]uuiitt.
Oamenii care [tiu s` lucreze \n echip` sunt cei mai
r~vni]i de c`tre angajatori. Vei primi mai multe
responsabilit`]i [i recompense mai mari dac` e[ti un
juc`tor de echip`.

CC~~nndd  ee[[ttii  ccaappaabbiill  ss`̀  \\]]ii  sscchhiimmbbii  aabboorrddaarreeaa,,  rreellaa]]iiiillee  ssee
rree\\nnnnooiieesscc.. Se \nt~mpl` astfel deoarece schimbarea
comportamentului propriu este un stimulent pentru
ca [i cel`lalt s`-[i schimbe comportamentul. çn acest
fel creezi oportunitatea ca rela]iile cu probleme s` se
amelioreze.

Pe scurt, vei constata c` este eficient s` \]i cre[ti nivelul
de eficien]` interpersonal`. Cum po]i face asta? Hai s`
afl`m...
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CCuumm  ss`̀  \\]]ii  ccrree[[ttii  nniivveelluull  ddee
eeffiicciieenn]]`̀  iinntteerrppeerrssoonnaall`̀

çn timp ce unele abilit`]i r`m~n stabile sau chiar se dimi-
nueaz` cu v~rsta, cele legate de eficien]a interperso-
nal` se pot perfec]iona continuu. Aceasta este vestea
bun`. Vestea proast` este c` nu-i un lucru u[or.
Nou`, adul]ilor, nu prea ne place schimbarea. Dac`
nu crezi asta, \ncearc` urm`torul experiment simplu.

çncruci[eaz`-]i bra]ele f`r` s` te g~nde[ti.
Acum, schimb`, \ncruci[~ndu-le astfel \nc~t
bra]ul pe care l-ai pus ini]ial dedesubt s` fie
deasupra. Te sim]i ciudat? Pun pariu c` da. Ei
bine, r`m~i \n pozi]ia aceasta vreme de un
minut. Acum \ncruci[eaz`-]i picioarele f`r`
s` te g~nde[ti. Da, partea de sus \nc` o sim]i
\ntr-o pozi]ie inconfortabil`, dar partea de
jos a corpului este \ntr-o pozi]ie pl`cut`.
Apoi, \ncruci[eaz` picioarele invers. Acum
\ntregul corp este \ntr-o pozi]ie lipsit` de
confort. çn acest moment po]i s` revii la cum
\]i \ncruci[ezi bra]ele [i picioarele \n mod
normal. Te sim]i mai bine? Acesta e[ti tu, cel
adev`rat. Este confortabil s` faci lucrurile a[a
cum te-ai obi[nuit s` le faci.
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Cu bune, cu rele, ne-am obi[nuit nu doar s` \ncruci[`m
bra]ele [i picioarele \ntr-un anumit fel, ci [i s` inte-
rac]ion`m cu al]ii \n anumite moduri. Nu ne sim]im
confortabil c~nd trebuie s` facem schimb`ri.

P~n` c~nd suntem adul]i, am \ncercat deja de multe ori
s` schimb`m anumite lucruri \n via]a noastr` f`r` s`
avem succes. çn fond, de c~te ori nu am \ncercat s`
sl`bim, s` facem mi[care regulat, s` petrecem mai
mult timp cu persoanele iubite, s` don`m s~nge sau
s` facem multe alte lucruri despre care [tim c` sunt
importante? F`r` \ndoial` c` am ratat de at~tea ori s`
punem \n aplicare hot`r~rile bune pe care le-am luat
de Anul Nou \nc~t le-am [i pierdut socoteala.

Poate c` cea mai puternic` surs` a rezisten]ei la schim-
bare provine din faptul c` ne-am dezvoltat deja un stil
interpersonal. Temperamentul cu care ne-am n`scut,
mediul \n care am tr`it [i rela]iile pe care ni le-am
format au contribuit toate la crearea unui mod
preferat de a rela]iona cu al]ii. Acest stil este at~t de
dominant \nc~t este probabil ca el s` nu se schimbe
spectaculos de-a lungul \ntregii noastre vie]i. Stilul
fiec`ruia de a rela]iona se dezvolt` \n jurul a dou`
concepte de baz`:

Felul cum reac]ion`m fa]` de al]ii: c~nd
facem ceva \mpreun` cu al]ii, fie c` este
vorba de acordarea unui ajutor, munc`, sex
sau orice alt` activitate, ne concentr`m mai
mult asupra activit`]ii \n sine sau asupra
persoanei cu care facem acea activitate? Unii
dintre noi sunt extraverti]i, \n timp ce al]ii
sunt mai \nchi[i \n ei \n[i[i. 

Felul cum urm`rim satisfacerea propriilor
nevoi: Facem presiuni pentru satisfacerea
propriilor nevoi (prelu~nd ini]iativa) sau
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avem r`bdare s` lu`m \n considerare nevoile
altora? Unii dintre noi sunt mai impetuo[i, \n
timp ce al]ii sunt mai r`bd`tori.

Pozi]ia pe care ne afl`m \n raport cu aceste dou` concep-
te de baz` afecteaz` mult modul cum rela]ion`m cu
al]ii. Deoarece fiecare are deja un stil relativ stabilit,
nu ar trebui s` ne a[tept`m sau s` dorim schimb`ri
radicale. çns` ne putem uita \n oglind`, ne putem
m~ndri cu punctele noastre forte [i ne putem inven-
taria punctele slabe, c`ut~nd c`i de a lucra cu ele sau
de a le ocoli.

G~nde[te-te la \mbun`t`]irea abilit`]ilor de a interac]iona
cu oamenii la fel cum te g~nde[ti la \mbun`t`]irea
condi]iei fizice. De[i mo[tenirea genetic` [i v~rsta \]i
pot limita performan]ele fizice, este posibil totu[i s`
]i le \mbun`t`]e[ti. Acela[i lucru este valabil [i pentru
abilit`]ile de a interac]iona cu oamenii.

çn cartea PeopleSSmmaarrtt sau EEffiicciieenn]]aa  IInntteerrppeerrssoonnaall`̀ vei
g`si un proces \n patru etape, realist [i fezabil, pentru
cre[terea inteligen]ei interpersonale.

11..  TTrreebbuuiiee  SSåå  VVRREEII. 
Deoarece schimbarea unor obiceiuri bine
\nr`d`cinate nu se face u[or, trebuie s` acorzi
o aten]ie special` motiva]iei. Este probabil s`
fii mult mai motivat dac` [tii c~nd [i unde ai
nevoie cel mai mult de o anumit` abilitate.
Pentru a te ajuta, \]i vom furniza o list` de
situa]ii \n care abilitatea respectiv` poate fi
deosebit de relevant` pentru via]a ta \n acel
moment. Alege o situa]ie sau dou` \n care
vrei s` excelezi [i concentreaz`-te asupra ei
sau aspura lor. 
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22..  TTrreebbuuiiee  SSåå  ççNNVVEE¥¥II. 
Oamenii cu \nalt` inteligen]` interpersonal`
[tiu s` fac` foarte bine anumite lucruri.
Familiarizeaz`-te cu abilit`]ile pe care le au
oamenii da]i ca exemplu pentru fiecare
dintre cele opt abilit`]i principale. Nu ai
nevoie de un \ntreg curs \n fiecare domeniu
pentru a face schimb`ri, dar este important
s` dob~nde[ti c~teva cuno[tin]e de baz`.
Chiar dac` ai deja cuno[tin]ele pe care le
prezent`m noi, te \ndemn`m s` le treci \n
revist` din nou.

33..  TTrreebbuuiiee  SSåå  ççNNCCEERRCCII. 
Dac` cite[ti ce fac al]ii bine, nu este suficient,
trebuie s` faci tu \nsu]i. Pentru fiecare
abilitate te \ndemn`m s` „experimentezi
schimbarea”. Exerci]iile pe care ]i le propu-
nem \]i vor permite s` \ncerci mici schimb`ri
de comportament. ç]i testezi aripile [i po]i
experimenta succesul care va deveni impul-
sul necesar pentru a continua pe calea aleas`.

44..  TTrreebbuuiiee  SSåå  TTRRååIIEEßßTTII. 
Unul dintre motivele pentru care schimbarea
nu este durabil` este acela c`, dup` entu-
ziasmul ini]ial, oamenii \ncearc` s` ac]ioneze
l`s~ndu-se la \nt~mplare \n voia inspira]iei [i
voin]ei. Ei pot face unele progrese, dar recad
repede \n vechile obiceiuri. Adev`ratele
schimb`ri apar numai prin dep`[irea consec-
vent` a obstacolelor din via]a zilnic`. Te vom
ajuta s`-]i \nfrun]i propriile dificult`]i \n
dezvoltarea fiec`rei abilit`]i de a interac]iona
eficient cu oamenii. Dezvoltarea unei
abilit`]i poate fi dificil` pentru tine din
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motive diferite de cele ale altcuiva. Dac`
\nfrun]i motivele pentru care dezvoltarea
unei abilit`]i este dificil` pentru tine, va fi
mai probabil s` reu[e[ti s` ]i-o \nsu[e[ti [i s-o
integrezi \n via]a ta. 

Dac` te g~nde[ti bine, cele patru etape prezentate mai
sus sunt valabile pentru autoperfec]ionare \n orice
domeniu. De exemplu, s` presupunem c` vrei s`
sl`be[ti. Chiar dac` recuno[ti c` trebuie s` sl`be[ti,
trebuie ss`̀  vvrreeii cu adev`rat s` faci ceva pentru a sl`bi
– mai ales dac` \]i place s` m`n~nci. Prin urmare, s-ar
putea dovedi necesar s`-]i spore[ti motiva]ia g~ndin-
du-te la anumite situa]ii \n care te po]i bucura de
beneficii dac` sl`be[ti. Apoi, ar putea fi util ss`̀  \\nnvvee]]ii
despre cele mai noi diete, c`i de a arde caloriile prin
exerci]iu fizic [i trucuri psihice pentru a-]i modifica
obiceiurile de hr`nire. C~nd te hot`r`[ti ss`̀  \\nncceerrccii
ceva diferit, vei sim]i c` „experimentezi schimbarea”.
Dac` experimentul are succes, vei putea integra
abordarea pe care ai folosit-o \n stilul t`u de via]`.
Vei \ncepe ss--oo  ttrr`̀iiee[[ttii. De-a lungul drumului, vor fi o
mul]ime de obstacole pe care trebuie s` le identifici [i
s` le dep`[e[ti. Dac` reu[e[ti asta, vei evita s` te
\ngra[i din nou. 

Aceste patru etape – s` vrei, s` \nve]i, s` \ncerci [i s`
tr`ie[ti – sunt deosebit de importante c~nd cau]i s`-]i
cre[ti nivelul inteligen]ei interpersonale. Nu po]i
deprinde abilit`]ile pentru eficien]a interpersonal`
doar prin osmoz`.

çnainte s` \ncepi procesul de schimbare, este logic s`
evaluezi cum stau lucrurile \n prezent. Hai s` afl`m
care este nivelul t`u de eficien]` interpersonal`!
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CCaarree  eessttee  ccooeeffiicciieennttuull  tt`̀uu  
ddee  eeffiicciieenn]]`̀  iinntteerrppeerrssoonnaall`̀??

Testele de inteligen]` au ca rezultat stabilirea unui coefi-
cient de inteligen]` sau IQ. Poate c` [tii ce coeficient
de inteligen]` ai, dar [tii care este coeficientul t`u de
eficien]` interpersonal`?

Noi am conceput un test numit Scala eficien]ei interper-
sonale care \]i va oferi o estimare a modului cum stau
lucrurile \n prezent. La fel ca un test pentru determi-
narea coeficientul de inteligen]`, [i acesta este astfel
conceput \nc~t punctajul mediu s` fie de 100 de
puncte. Deoarece este un test de autoevaluare, coefi-
cientul va fi subiectiv. De aceea, cu c~t r`spunzi mai
onest, cu at~t mai exact vei afla care este coeficientul
t`u de eficien]` interpersonal`. De asemenea, stan-
dardul cu care te compari ar putea fi diferit de cel al
altor cititori; ia ca standard de compara]ie oameni pe
care \i cuno[ti. çn sf~r[it, vei descoperi c` poate fi
dificil s` faci o evaluare global` a persoanei tale vala-
bil` tot timpul [i \n raport cu to]i oamenii. De exem-
plu, coeficientul t`u de eficien]` interpersonal` ar
putea fi mai \nalt la locul de munc` dec~t \n raport cu
membrii familiei. C~nd faci testul, alege ca referin]`
una sau dou` persoane dintre urm`toarele:

•• partenerul de via]`; •• prieteni;
•• copii; •• p`rin]i;
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