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* Se inventeaza idei

* Participantii se abtin sa judece

* Evaluarea solutiilor

* Se alege cea mai buni solutie

Conceperea unui plan comun

Strategii pentru situatii neprevazute
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Cred cu adevirat ci un conflict conduce la
resentimente si la amaraciune. Este mai bine
sa evit conflictele oricand este posibil

Sunt impulsiv si nu-mi pot controla furia in situatii
conflictuale

Nu pot gandi rapid in timpul unui conflict si
nu-mi pot apdara bine pozitia

Cand ne certam, sotia mea 1si aduce aminte de
o sutd de greseli din trecut

Seful meu pare ca nu tolereaza nicio diferenta de
opinie. Nu existd nicio cale sd castigi intr-un
contflict cu el, in afara de a-ti da demisia

Pare ca aceleasi conflicte se repeta mereu cu
partenerul meu de viatd. Chiar si cand cidem
de acord asupra unei solutii, nimic nu se schimba

Unii oameni sunt prea lasi pentru a discuta deschis
problemele. Incerc s atac frontal, dar ei neaga
problema iar apoi ma ataca pe la spate

Nu pot rimane calm si pozitiv cand cineva ma
ataca sau ma insult3

Este dificil sa gasesti solutii castig/ castig si nu stiu
dacd ag avea incredere cd persoana cealalta
va respecta acordul
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Nu cred cd se poate face ceva pentru a salva
grupul 1n care muncesc. Este prea tarziu

Nu am puterea sa schimb lucrurile

Suntem o echipa, dar abia daca ne vedem unii pe
altii. Oamenii célatoresc mult ori au alte
motive pentru care nu sunt la birou

As vrea sa lucrez cu unii dintre colegii mei, dar
ei par ocupati cu propriile sarcini

Sfarsesc prin a face singur toata munca
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Pe frontul de acasi
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Infruntarea realitatii

Asumarea responsabilitatii

Aplicarea unor standarde inalte

2. Identificarea blocajelor dintr-o relatie

Evaluarea apropierii emotionale

Ciutarea deosebirilor de stil

Tip de activitate Vizual Auditiv Kinestezic/tactil

Identificarea ciclurilor de comportament

3. Schimbarea modului de a actiona

Testarea apelor

Schimb3 modul de a solicita

Fa un pas Inapoi

Monitorizeaza

incurajeazé

Evaluarea beneficiilor

Angajamentul fata de schimbare

EXPERIMENTEAZA — Exercitii pentru schimbarea

abordarii

Acceptarea provocarii
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Identificarea blocajelor dintr-o relatie

Schimbarea modului de a actiona

TRAIESTE — Depagirea propriilor bariere in
calea unor schimbari durabile

Nu cred cd se poate face ceva pentru a salva
accastd relatie. Este prea tarziu

Imi vine greu sd ma analizez obiectiv

Imi vine greu sa-mi asum partea mea de
responsabilitate intr-o relatie in care
comportamentul celeilalte persoane
este detestabil

Am atatea probleme pe cap incat nu mai am

energie sa md ocup de aceasta relatie dificila
M-am fript din cauzi ca mi-am asumat riscuri

in relatii din trecut

Am dificultati in relatia cu o persoana cu stil si

temperament exact ca ale mele

Stiu ca rela‘gia noastra a ajuns intr-un punct mort

deoarece aceleasi tipare se repeta mereu,

N oA N o
dar 1mi vine greu sd 1nt;eleg ce se Intampla

SA LE PUNEM PE TOATE CAP LA CAP
iNTELEGEREA OAMENILOR

Ascultd si observa

Clarifica intelesul

Interpreteaza comportamentul
EXPRIMAREA CLARa

i§i transmit mesajul

Se exprima direct

Includ interlocutorul

AFIRMAREA PROPRIILOR NEVOI
Arat3 hotirare

i§i pastreaza calmul si increderea

Sunt perseverente

SCHIMBUL DE FEEDBACK

li invita pe altii sa le ofere feedback

Se fac invitati de altii si-si exprime parerile
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Ofera feedback informativ

INFLUENTAREA CELORLALTI

Se conecteaza cu altii

Identifica nevoile celorlalti

Fac prezentdri persuasive

REZOLVAREA CONFLICTELOR

Creeazd un climat de interes reciproc
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Negociaza solutii castig/ castig

LUCRUL IN ECHIPA

Se alaturi altora

Faciliteaza munca in echipa

Construiesc consens

SCHIMBAREA ABORDARII

Accepta provocarea

Identifica unde se afld blocajul

Schimba modul de a actiona

PLANUL TAU PERSONAL DE ACTIUNE

Listd de improspatare a memoriei pentru
opt sdptamani

Saptamana 1: ingelegerea oamenilor

Saptamana 2: Exprimarea clara

Saptamana 3: Afirmarea propriilor nevoi

Saptamana 4: Schimb de feedback

Saptamana 5: Influentarea celorlalti

Saptamana 6: Rezolvarea conflictelor
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CE INSEAMNA EFICIENTA
INTERPERSONALA?

Verifica ce activitati ,cu oamenii” dintre cele de mai jos
sunt valabile in cazul tau:
— Ai angajati in subordine;
— Esti parinte;
— Lucrezi intr-o echipd;
— Faci parte dintr-un cuplu;
— Ai de-a face cu un sef;
— Participi la activitdti de grup in diferite comunitati;
—{i ajuti pe altii s3 inteleagd cum sa facd ceva;
— Te confrunti cu probleme in calitate de consumator;
— Cauti sd obtii afaceri;
— lei interviuri altora sau esti tu intervievat;
— Interactionezi cu doctori, asistente i profesionisti
in sdnatate psihicd;
— Vinzi unor clienti;
— Participi la petreceri;
— Participi la evenimente profesionale;
— Interactionezi cu colegi de munca sau de clas;
— Porti conversatii pe internet.

Sunt sanse mari sa fi bifat mai multe dintre aceste activi-
tati. Se spunea pe vremuri ca unii dintre noi lucreaza
in afaceri legate de relatiile cu oamenii, iar altii in
afaceri legate de fapte, cifre si echipamente. Probabil
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ca aceasta distinctie nu a fost niciodata corectd, dar in
ziua de astazi este clar ca ea pur §i simplu nu exista:
abilitati interpersonale bune sunt absolut necesare
oriunde ai munci, incluzand slujbele tehnice. Viata in
familie necesitd, de asemenea, abilitati superioare de
a interactiona cu oamenii, de vreme ce trebuie sa
jonglam permanent cu noi roluri si noi conditii de
viata. Eficienta interpersonala nu mai este considerat
un domeniu al catorva. Tu, si toti cei pe care i
cunosti, trebuie sd stiti s3 interactionati inteligent cu

oamenii.

Secolul XXI este al unei lumi inalt interconectatd, in

rapida schimbare. Probabil ca vei putea realiza foarte

. A . A 1A .
putin lucrand pe cont propriu dar, lucrand impreuna
cu altii, vei putea avea realizari substantiale. Succesul
va depinde din ce in ce mai mult de eficienta inter-
personala.

A
Intreaba pe cineva de pe strada ce inseamna o persoana

cu un inalt nivel de eficientad interpersonala si ai putea
primi raspunsuri de genul: ,Oh, este vorba de cineva
care stie sa lucreze cu oamenii... o persoand care stie
sd-i convinga pe altii sa i se aldture”. Altcineva ar pu-
tea spune: ,,0 persoand placutd, prietenoasa si alaturi
de care te simti bine”. Desi aproape nimeni nu se
poate plange de cineva care are aceste calitati, ele
reprezinta o viziune foarte limitata despre ce inseam-
na sa ai darul de a lucra cu oamenii. Eficienta inter-
personala are fatete multiple si nu se limiteaza la
dibécia de a influenta sau la a avea farmec personal.
Un nivel inalt de eficientd interpersonald presupune
sa stapanesti opt abilitati.



PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #1
SA STII SA INTELEGI OAMENII

Cat de bine stii sa intelegi oamenii are un impact conside-
rabil asupra succesului pe care 1l obtii in orice dome-
niu. Oamenii care ii inteleg pe altii comunica mai efici-
ent, influenteaza modul de gandire si actiunile altora si
rezolva conflictele intr-un mod sanitos. Pentru a
descoperi ce 1i ,misca” pe oameni, trebuie sa nveti sa-i
asculti cu atentie, sa fii capabil de empatie (sa te pui in
pielea celuilalt) si sa fii deschis fatd de parerile altora.
De asemenea, ai nevoie sa stii cum sa pui intrebari care
clarifica ceea ce Incearca sd spuna o persoana. A-i inte-
lege pe oameni inseamnad sa mergi dincolo de cuvinte si
sa interpretezi corect ceea ce nu este spus. De
asemenea, trebuie sa Inveti sd citesti stilul si motivele
oamenilor astfel incat sa poti colabora eficient cu ei.

PeopleSmart sau Eficienta Interpersonald — Abilitatea #2
SA POTI SA TE EXPRIMI CLAR

Eficienta interpersonald inseamna sa stii cum sa-ti trans-
miti mesajul. Exprimarea clara este importanta in
. . A A . A L]

orice relatie, atat in afaceri, cat si pe plan personal.
Daca incerci iar si iar sa explici o idee, adaugand
mereu alte si alte detalii, nu Inseamna cd vei obtine
rezultatele dorite. Trebuie sa stii s3 transmiti ideea
intr-un mod concis, dar si sa oferi suficiente detalii
pentru ca oamenii si nu rimand nedumeriti. De

. 2 . . A, A
asemenea, este important sa te exprimi astfel incat

A

cuvintele tale si fie demne de retinut. In plus, trebuie
sa simti cand interlocutorul te poate ajuta sa fii mai
explicit si pentru asta este necesar sa verifici ce a
inteles el din ceea ce ai spus tu.
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PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #3

SA STII SA TT1 AFIRMI DESCHIS
NEVOILE §| DORINTELE

Pentru a avea un inalt nivel de eficienta interpersonala,
trebuie sa stii sa fii tu insuti. Trebuie sd iti cunosti
limitele si sa ti le impui. Daca incerci sa fii pe placul
tuturor, vei sfarsi prin a dezamagi. De asemenca,
trebuie sa-ti exprimi direct dorintele. Daca te multu-
mesti sd faci aluzii la ceea ce ai nevoie, vei obtine
doar dezamagiri si frustrari. Odata ce se intampla asa,
deseori vei fi furios pe ceilalti si iti vei pierde calmul
si increderea de care ai nevoie pentru a fi in cea mai
buni forma.

PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #4

SA STII SA PRIMESTI
sI SA OFERI FEEDBACK

Eficienta interpersonala inseamnad sa ai capacitatea de a
oferi feedback constructiv, adica sa iti exprimi
opiniile fara a emite judecati mai mult sau mai putin
ofensatoare. Opinia pe care o oferi trebuie sa fie
descriptiva, concreta si cu intentia de a fi utild. De
asemenea, trebuie exprimata la momentul potrivit, sa
fie practica si sa nu acuze pe nimeni. Este inteligent
sa-ti faci obiceiul de a cere si tu feedback, nu doar de
a oferi. Fara feedbackul celorlalti este ca si cum ai fi
legat la ochi. Te vei intreba mereu ce gandesc ceilalti
despre tine si actiunile tale. Pentru a-i incuraja pe
altii sa-ti ofere feedback constructiv, trebuie sd le lasi
timp pentru a-si organiza si exprima gandurile si
trebuie si-i asculti cu o minte deschisa.



PeopleSmart sau Eficienta Interpersonald — Abilitatea #5

SA STII SA EXERCITI O INFLUENTA
POZITIVA ASUPRA CELORLALTI

O persoana cu 1nalti eficienta interpersonala este capabi-
13 s3-i motiveze pe altii sd treaca la actiune. Pentru a
te afla intr-o pozitie mai bund spre a-i influenta pe
altii, trebui sa devii felul de persoana capabila sa se
conecteze cu ceilalti, sa le descopere nevoile si
dorintele si sa-i legi intr-un mod eficient de ceea ce ai
sd le oferi. De asemenea, trebuie sa stii cum sa reduci
rezistenta la schimbare §i cum sa faci solicitari
convingatoare.

PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #6
SA STII SA REZOLVI CONFLICTELE

Cele cinci abilitati anterioare devin deosebit de valoroase
cand situatia este incordata. Daca emotiile devin
puternice, toate abilitatile anterioare trebuie sa iasd in
prim-plan si este nevoie sd intre in joc si altele noi.
Cei strilucigi in interactionarea cu oamenii sunt
exceptionali in rezolvarea conflictelor. Factorul cheie
pentru abilitatea de a rezolva conflictele constd in a
sti cum sa scoti in mod corect la suprafata problema
reald. Este dificil sa faci asta dacd esti o persoana
tematoare. Interlocutorul poate fi si el temator sau
poate reactiona exploziv. Pe langa aducerea la
suprafata a problemei, trebuie sa-ti dai seama ce te
deranjeaza in mod real pe tine si ce 1l deranjeaza pe
interlocutor, iar apoi sa fii capabil sa propui solutii

creative.
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PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #7
SA FIl UN JUCATOR DE ECHIPA

Inteligenta interpersonala este pusa cu adevarat la
incercare cand vine vorba de munca in echipa. Toti
suntem implicati in vreun fel de munca in echipa, fie
la serviciu, fie in familie, fie In comunitate. A face
parte dintr-o echipa ridica provocari deoarece ai mai
putin control personal asupra rezultatului, in
comparatie cu cazul in care ai lucra doar cu o singura
persoana. Este deseori dezamadgitor, deoarece exista
mai putine ocazii sa-ti exprimi ideile si sa-i influentezi
pe ceilalti. Este nevoie de abilitati speciale pentru a
lucra in echipa ca, de pilda, sa 1i completezi pe altii,
sa coordonezi eforturile membrilor echipei fara sa faci
pe seful si sa construiesti consens.

PeopleSmart sau Eficienta Interpersonali — Abilitatea #8

SA FIl CAPABIL SA
TI SCHIMBI ABORDAREA

in sfarsit, oamenii cu inalts eficients interpersonala sunt
flexibili i rezilienti; ei inteleg cd exista abordari
diferite pentru persoane diferite. O cale prin care
poti debloca o relatie este sa schimbi felul cum
actionezi. Oamenii capabili si-si imbundtateasca
relatiile sunt cei care pot renunta la obiceiurile lor si
pot iesi de pe cararile batitorite — chiar dacd acestea
sunt utile In anumite situatii — si pot actiona in
moduri noi si diferite. Este un lucru riscant, asa incat
este important sa stii cum sa nu te aventurezi prea
departe de drumul cunoscut.



ceste opt modalitati de manifestare a eficientei inter-

Apersonale sunt tot atitea instrumente de care ai
nevoie pentru a construi §i mentine relal;ii bune cu
toti cei cu care vii In contact, de la un strdin oarecare
pana la partenerul tdu intim. Vei descoperi ca aceste
opt aspecte ale inteligentei interpersonale se imbind
impreund aproape la fel ca piesele folosite de copii
pentru constructiile lor, fiecare piesa oferind o funda-
tie solida pentru urmatoarea. Dezvoltarea unei abili-
tati Intr-un domeniu aduce beneficii si in alte dome-
nii. Vei ajunge sa te gandesti la aceste abilitati integra-
te ca la niste unelte ce pot remedia si dezvolta relatiile
care nu au atins intotdeauna nivelul dorit de tine.

Pe masurd ce iti dezvolti aceste abilitati, vei descoperi
numeroase beneficii de pe urma lor:

Cand intelegi cu adevirat o alti persoana, vei cipita a-
precierea ei. Ne plac oamenii care isi fac timp sa
inteleagd ce gandim si ce simtim. Cand esti ascultat si
inteles, te simti mai important si mai sigur pe tine.

Cand te exprimi clar, vei fi bine inteles. Daca iti poti
prezenta o idee ,din prima”, cu claritate, vor apare
mal putine confuzii mai tarziu. Aceasta poate ajuta la
facilitarea proceselor de munca si la reducerea

. A - NV .
neintelegerilor in familie, pe langa ca iti va economisi
timp si energie.

Cand iti afirmi deschis nevoile §i dorintele, vei fi respec-
tat. Oamenii 1i respecta pe cei care vorbesc cu fran-
chete. Ei vor admira curajul si forta psihica a celor
care sunt directi si sinceri. Fermitatea calmd te ajuta
mult sd 1i influentezi pe altii sa-ti onoreze solicitarile.

Cand faci schimb de feedback cu altii, ti se dezviluie
adevarul. Cerand feedback, descoperi impactul com-
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portamentului tau asupra altora. Cand oferi feedback,
afli dacd punctele tale de vedere sunt bine tintite.
Datorita acestui schimb, relatiile tale devin mai
complete si mai pline de inteles.

Cand 1i influentezi pozitiv pe altii, esti apreciat. Multi
dau sfaturi, dar oamenii 1ti vor asculta sfatul numai
daca 1l oferi intr-un mod constructiv. Sfaturile tale
vor fi ciutate numai daci sunt sincere, convingatoare
si utile.

Cénd reugesti si rezolvi eficient conflictele, oamenii vor
capata incredere in tine. Daci esti delicat cu oamenii
si dur cu problemele, nu vei rani orgoliul altora si
nu-ti vei face dugmani. Atitudinea ta i va inspira pe
ceilalti sd negocieze cinstit.

Cand colaborezi cu colegii de echipd, esti pretuit.
Oamenii care stiu sa lucreze in echipa sunt cei mai
ravniti de cdtre angajatori. Vei primi mai multe
responsabilititi si recompense mai mari daca esti un
jucator de echipa.

Cand esti capabil sa iti schimbi abordarea, relatiile se
reinnoiesc. Se intampla astfel deoarece schimbarea
comportamentului propriu este un stimulent pentru
ca §i celalalt sa-si schimbe comportamentul. In acest
fel creezi oportunitatea ca relatiile cu probleme sa se
amelioreze.

Pe scurt, vei constata ca este eficient sa 1ti cresti nivelul
de eficientd interpersonald. Cum poti face asta? Hai sd
aflam. ..



Cum sa fti cresti nivelul de
eficientd interpersonali

A D BRI ~ . . . .
In timp ce unele abilitati raiman stabile sau chiar se dimi-
~ A e . .
nueazd cu varsta, cele legate de eficienta interperso-
nald se pot perfectiona continuu. Aceasta este vestea
bund. Vestea proasta este ca nu-i un lucru usor.
Noud, adultilor, nu prea ne place schimbarea. Daca
nu crezi asta, incearca urmatorul experiment simplu.

Incruciscazi-ti bratele fird si te gandesti.
Acum, schimbad, incrucisandu-le astfel incat
bratul pe care I-ai pus initial dedesubt sa fie
deasupra. Te simti ciudat? Pun pariu ca da. Ei
bine, ramai in pozitia aceasta vreme de un
minut. Acum Incruciseaza-ti picioarele fara
sd te gandesti. Da, partea de sus inca o simti
intr-o pozitie inconfortabild, dar partea de
jos a corpului este intr-o pozitie plicuta.
Apoi, iIncruciseaza picioarele invers. Acum
intregul corp este intr-o pozitie lipsita de
confort. In acest moment poti sa revii la cum
iti incrucisezi bratele si picioarele in mod
normal. Te simti mai bine? Acesta esti tu, cel
adevarat. Este confortabil sa faci lucrurile asa
cum te-ai obisnuit sd le faci.
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Cu bune, cu rele, ne-am obisnuit nu doar si incrucisam

bratele si picioarele intr-un anumit fel, ci si sa inte-
ractiondm cu altii in anumite moduri. Nu ne simtim
confortabil cand trebuie sa facem schimbari.

Pana cand suntem adulti, am incercat deja de multe ori

sa schimbam anumite lucruri in viata noastra far3 sa
[ A . A ~
avem succes. In fond, de cate ori nu am Incercat sa
slabim, sa facem miscare regulat, sd petrecem mai
mult timp cu persoanele iubite, sa donam sange sau
sa facem multe alte lucruri despre care stim ca sunt
importante? Fara indoiald ca am ratat de atatea ori sa
. . o A
punem in aplicare hotdrarile bune pe care le-am luat
de Anul Nou incat le-am si pierdut socoteala.

Poate cd cea mai puternicad sursa a rezistentei la schim-

bare provine din faptul ca ne-am dezvoltat deja un stil
interpersonal. Temperamentul cu care ne-am nascut,
mediul in care am trait si relatiile pe care ni le-am
format au contribuit toate la crearea unui mod
preferat de a relationa cu altii. Acest stil este atat de
dominant incat este probabil ca el sd nu se schimbe
spectaculos de-a lungul intregii noastre vieti. Stilul
fiecaruia de a relationa se dezvoltd in jurul a doud
concepte de baza:

Felul cum reactiondm fata de altii: cand
facem ceva Impreuna cu altii, fie cd este
vorba de acordarea unui ajutor, munca, sex
sau orice alta activitate, ne concentrim mai
mult asupra activitatii in sine sau asupra
persoanei cu care facem acea activitate? Unii
dintre noi sunt extravertiti, in timp ce altii
sunt mai Inchisi in ei Ingisi.

Felul cum urmadrim satisfacerea propriilor
nevoi: Facem presiuni pentru satisfacerea
propriilor nevoi (preluand initiativa) sau



avem rabdare si luam 1n considerare nevoile
altora? Unii dintre noi sunt mai impetuosi, in
timp ce altii sunt mai rdbdatori.

Pozitia pe care ne aflam in raport cu aceste doud concep-

te de baza afecteazd mult modul cum relationdam cu
altii. Deoarece fiecare are deja un stil relativ stabilit,
nu ar trebui sa ne asteptim sau sa dorim schimbari

. [ ~ . A . ~
radicale. Insd ne putem uita in oglinda, ne putem
mandri cu punctele noastre forte §i ne putem inven-
taria punctele slabe, ciutand cii de a lucra cu ele sau
de a le ocoli.

Gandeste-te la imbunatatirea abilitatilor de a interactiona

cu oamenii la fel cum te gandesti la imbunatatirea
conditiei fizice. Desi mostenirea geneticd si varsta iti
pot limita performantele fizice, este posibil totusi sa
ti le imbunatatesti. Acelasi lucru este valabil si pentru
abilitatile de a interactiona cu oamenii.

In cartea PeopleSmart sau Eficienta Interpersonals vei

gasi un proces in patru etape, realist si fezabil, pentru
cresterea inteligentei interpersonale.

1. Trebuie SA VREI.

Deoarece schimbarea unor obiceiuri bine
inraddcinate nu se face usor, trebuie sd acorzi
o atentie speciala motivatiei. Este probabil sa
fii mult mai motivat dacd stii cand si unde ai
nevoie cel mai mult de o anumita abilitate.
Pentru a te ajuta, 1ti vom furniza o listd de
situatii In care abilitatea respectiva poate fi
deosebit de relevanta pentru viata ta in acel
moment. Alege o situatie sau doud in care
vrei sa excelezi si concentreaza-te asupra ei
sau aspura lor.
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2. Trebuie SA INVETI.

Oamenii cu inalta inteligentd interpersonala
stiu sa facd foarte bine anumite lucruri.
Familiarizeazi-te cu abilitatile pe care le au
oamenii dati ca exemplu pentru fiecare
dintre cele opt abilititi principale. Nu ai
nevoie de un intreg curs in fiecare domeniu
pentru a face schimbari, dar este important
sa dobandesti cateva cunostinte de baza.
Chiar dacd ai deja cunostintele pe care le
prezentim noi, te indemndm sa le treci in
revista din nou.

3. Trebuie SA INCERCI.
Daca citesti ce fac altii bine, nu este suficient,
trebuie sd faci tu insuti. Pentru fiecare
abilitate te indemnam sid ,experimentezi
schimbarea”. Exercitiile pe care ti le propu-
nem 1iti vor permite sa incerci mici schimbari
de comportament. it;i testezi aripile si poti
experimenta succesul care va deveni impul-
sul necesar pentru a continua pe calea aleasa.

4. Trebuie SA TRAIESTI.
Unul dintre motivele pentru care schimbarea
nu este durabild este acela ci, dupd entu-
ziasmul initial, oamenii Incearca sa actioneze
lasandu-se la intamplare in voia inspiratiei si
vointei. Ei pot face unele progrese, dar recad
repede in vechile obiceiuri. Adevaratele
schimbari apar numai prin depasirea consec-
venta a obstacolelor din viata zilnica. Te vom
ajuta sa-ti infrunti propriile dificultati in
dezvoltarea fiecarei abilitati de a interactiona
eficient cu oamenii. Dezvoltarea unei
abilitati poate fi dificildi pentru tine din



motive diferite de cele ale altcuiva. Daca
infrunti motivele pentru care dezvoltarea
unei abilitati este dificild pentru tine, va fi
mai probabil sd reusesti sd ti-o Insusesti si s-o
integrezi in viata ta.

Daca te gandesti bine, cele patru etape prezentate mai

sus sunt valabile pentru autoperfectionare in orice
domeniu. De exemplu, sa presupunem ca vrei sd
slabesti. Chiar daca recunosti ca trebuie sa slabesti,
trebuie sd vrei cu adevarat sa faci ceva pentru a slabi
— mai ales daca iti place sd mananci. Prin urmare, s-ar
putea dovedi necesar sa-ti sporesti motivatia gandin-
du-te la anumite situatii in care te poti bucura de
beneficii daca slabesti. Apoi, ar putea fi util sa inveti
despre cele mai noi diete, cai de a arde caloriile prin
exercitiu fizic si trucuri psihice pentru a-ti modifica
obiceiurile de hranire. Cand te hotarasti sa incerci
ceva diferit, vei simti cd ,experimentezi schimbarea”.
Daci experimentul are succes, vei putea integra
abordarea pe care ai folosit-o in stilul tau de viata.
Vei incepe s-o tréiesti. De-a lungul drumului, vor fi o
multime de obstacole pe care trebuie sa le identifici si
sa le depagesti. Daca reusesti asta, vei evita sa te
ingrasi din nou.

Aceste patru etape — sa vrei, sa inveti, sd incerci i sa

traiesti — sunt deosebit de importante cand cauti sa-ti
cresti nivelul inteligen‘gei interpersonale. Nu poti
deprinde abilitatile pentru eficienta interpersonala
doar prin osmoza.

S . ~ A . . . ~
Inainte sd incepi procesul de schimbare, este logic sd
evaluezi cum stau lucrurile in prezent. Hai sa aflam
care este nivelul tau de eficienta interpersonala!
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Care este coeficientul tiu
de eficientd interpersonala!?

Testele de inteligenl;é au ca rezultat stabilirea unui coefi-

cient de inteligentd sau IQ. Poate cd stii ce coeficient
de inteligenta ai, dar stii care este coeficientul tau de
eficientd interpersonala?

Noi am conceput un test numit Scala eﬁ'cien;ei interper—

sonale care 1ti va oferi o estimare a modului cum stau
lucrurile in prezent. La fel ca un test pentru determi-
narea coeficientul de inteligentd, si acesta este astfel
conceput incat punctajul mediu sa fie de 100 de
puncte. Deoarece este un test de autoevaluare, coefi-
cientul va fi subiectiv. De aceea, cu cat raspunzi mai
onest, cu atat mai exact vei afla care este coeficientul
tau de eficienta interpersonala. De asemenea, stan-
dardul cu care te compari ar putea fi diferit de cel al
altor cititori; ia ca standard de comparatie oameni pe
care i cunosti. In sfarsit, vei descoperi ca poate fi
dificil sd faci o evaluare globala a persoanei tale vala-
bild tot timpul i in raport cu toti oamenii. De exem-
plu, coeficientul tau de eficienta interpersonala ar
putea fi mai inalt la locul de munca decat in raport cu
membrii familiei. Cand faci testul, alege ca referinta
una sau doud persoane dintre urmatoarele:

* partenerul de viata; * prieteni;
p 5 P ;

* copii; * parinti;
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