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Gill Hasson

CUM SA-TI DEZVOLT
ABILITATILE DE
COMUNICARE

(e stiv, foc si spun expertii in comunicore

Traducere de Comefia Dumitru
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Agadar, reacfiile lumbice sunt Reacsille fimbice sunt o
o reflectare veritabild a sentimen- P —
telor, atitudinilor ¢l intengiilor tale  ymentelor, atitudinilor 5
§1 de mulre ori sune exprimate non-  intentillor tale ¢i de multe
verbal. lyi folosesti partea limbic  or sunt exprimate non-
a creierului atunci cind iti exprimi  verbal
sentimentele si/sau reaciionezi la
comporamentele altor persoane sau la diverse evenimente.

O ali parte a creicrului, neocortexul (noul creicr),
esie responsabild pentru procesele de gindire. amintire
§i majionare. Acesta ifi di capacitatea de a cvalua gi
ingelege aviit gdndurile §i comportamente proprii, cit §i
pe cele ale alvora.

Vorbirea este de obicei congtientd §i imtentionatii. De
obicei, neocortexul formuleazd, controleazd §i exprimi
windurile, ideile gi pirerile.

La rindul el, comunicaren nonverbald (fie ci insoteste
51 susfine discursul oral, fie cil este independentd de vorbire)
esie in cea mai mare parie incongtientdi $i neintentionaid .

Pentru i de obicei nu ifi dai seama de cit de multe
lucruri transmifi pc cale nonverbald. adesca, mesajele
nonverbale iti dezviluie gindurile, sentimentele §i emo-
fille intr-un mod mai sutentic declt lucrurile pe care le
spui efectiv.

in acelagi mod. atunci cind comunici cu alie persoane,

le decodifici sau recepeezi comunicarea nonverbald (drd
i il congtient de acest fapt. De fapt, ceea ce unii cameni
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numese  intuifie” reprezimld, in realitate, acest proces
incongtient de receptare §i procesare a informatiilor
transmise pe cale nonverballl de ciitre alie persoane.

De ce trebuie 53 iti imbunatatesti
comunicarea nonverbala?

Faptul ¢ devii mai congtient de comportamenrul nonverbal
itt va imbundtigi foarte mult abilithgile de comunicare.
Vei fi capabil 58 realizezi urmBtoarele lucruri :

* Vel putea recepta o serie intreagh de emogii, vei estima
dispozitiile sufletesti ale celorlalii $i vei avea mai
multe sanse si iyl dai seama, de exemplu, cédnd cineva
s¢ simue trist, insingurat, fericit, mindru sau dezamagin.
Viei i capabil s3 _decodifici™ lmbajul trupului i, dach
exersezi suficient, aceasti capacitate va deveni pentru
tine © a doua naturdl, ca atunci cdnd te uiti In ambele
directii inainte si traversezi strada.

o fi vei spori capacitatea de a infelege comportamentul
altor persoane, de a le amicipa problemele gi de a evita
capcancle ascunse.

* Vel §ti dach primestl sau nu mesaje conradiciorii §i
vei fi capabil 53 identifici contradictiile dintre lucrurile
spuse §i lucrurile pe care le gindeste in realilate cea
lalth persoand.

* {{i vei dezvolta empatin §i capacitatea de relagionare mai
usor decdt dact ai asculta doar ceea ce spun camenii.
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* {1 vei dezvolia capacitaten de a convinge, de a motiva

§1 influenga alie persoane.

Vel putea rransmite sentimente pe care nu le simgi in
realitare.

Si presupunem, de exemplu, ci esti pe cale si susgii
o prezentare sau s participi la un eveniment social
unde nu cunogti pe mimend §i nu e simgi avit de sigur
de tine Insugi pe cit (i-ai dorl. Adoptarea unor semne
§i scmnale nonverbale ce sugercazd .siguranid de
sipe”™ nu numai cif te va face s& we simi mai increzdtor,
ci tc va face s8 1o simp efectiv mai increziitor !

Vei fi sigur cii lucrurile pe care le spui redau cu
fidelitme ce simgl.

¢ intrebari i rdaspunsun practice

Adeviral sau fals?

1. Daci explici oeva cuiva §i persoana respectiva ki in-
dreapta capul inseamna ca nu intelege ceva,

L. Dach aneva isi annteste privirea in podea mull tmp,
probabil cb persoana respectiva este sfioasa sau temicla,

3. Daca it incrucisezl bratede inseamni b te simti intr-o
portie defensiva.

4. Cobordrea sprancenelor 3l ochii Intredeschigi Inseamnd
cd o persoand incearch si priceapd cesa c@ @ spuna
sause petrece. Deobicel, expres sugereazs sceplicsm

5. Miscarea rapida a piciorulul indica nerdbdare.

6, Daca o persoana varbeste repede §i monmae sau nu ex-
pune limpede coea c@ viea 5B spund inseamna ca minte,
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Rispuns: Cu toate ci aceste comportamente nonverbale
pot indica anumite sentimente §i atitudini, imbajul trupu-
lui este mal subtil §i mal putin fix decdt al crede. De
exempiu, daca explict un lucru culva § persocana respactiva
51 Indreaptd capul ar putea Insermna ci nu a inteles bine.
Dar ar putea insemna la fel de bine §i cd se indoieste de
cele spuse de vorbitor sau ¢ are un circel la caafi!

In mod similar, daca cineva ane privirea orientata in jos,
probabil cad persoana respectivid este timida sau sfioasa,
Sau poate ch nu face altceva dechlt b ip admire pantofi
pe care abia 1-a cumparat! Ori poate vine dintr-o culturd in
cae &3 privesti pe altcineva drept n ochi @4t un gest lipsit
de respect.

Se inthmpla de multe ori ca tu sau interlocurorul o
si trunitell mesaje contmdictorii - spuncm ceva prin
cuvinte, insi comunicarea noastrd nonverbald dezviluie
altceva. Limbajul nonverbal va afecta atit modul in care
te porti cu ceilalfi §i reactionezi la spusele lor, cit si
modul in care reactionenzil ¢i la ce spui .

54 trecem in revistd cateva dintre numeroasele moduri
in care cu tofil comunichm nonverbal, ca s3 pofi folosi
i Injelege aceste semnpe §i sennale in scopul de a comunica
mai eficient.
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Expresiile faciale

Expresiile faciale pot spune foarre multe ; gindeste-te
numai la lucrurile ce pot fi transmise printr-un simplu
zambet s printr-o privire incrun-
(. De multe ori, expresiile mle
faciale ifi dezvilluic adeviimicle
sentimente, In timp ce spui ¢ te
simii bine, aspectul fegei tale le poate spune camenilor
aliceva.

Incapacitatea de a citi expresiile faciale, caracteristich
perscanclor care suferd de tulburarca de dezvoltare mumiti
sindromul Asperger, constituie un dexavamaj social,
ingreundind comunicarea cu ceilali §i inpelegerea lor. De
fapt, oricAruia dintre noi ii poate fi greu s determine cu
precizie diferenfele subrile dintre expresiile faciale ale
tristefii, depresiel, geloziel, plictiselii sau ingrijoririi, ca
s8 dilm numai clreva excemple. Cu woate ¢ uncle expresii
{acialc §i scnsurile lor diferdt de la o caliurd la alia,
acestea se numard totugi printre cele mai universale forme
ale limbajului trupului. Expresiile faciale care sugereazi
fericirea, tristegea, furia i reama sumt aceleasl in 1oatd
lumea.

De multe orn, expresdile
faciale ifi dezvilue ade-
varatale senlimente.
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Ochii

Se considerd il ochii unei persoane sunt . fereastra sufle-
tului”, decarece acestia sunt capabili, intr-o méisurll mai
mare sau mai micl, si dezviluie ceea ce simie sau gin
deste accasta. De exemplu, chiar daci o persoand esic
furicasd §i mascheazd acest sentiment in spatele unor
vorbe politicoase, ochii sii pot spune aliceva.

Cind vorbesti cu cineva, contactul vizual §i expresiile
faciale Iti furnizcazd informatii sociale §i emotionale
importante. Degi nu o faci congticnt, .citegti™ ochii §i
expresiile fetel, cllutind semne ale stirii sufletesti pozi-
tive sau pegative a celuilalt.

Cel mai evident lucru pe care il remarci este faprul ci
ommenii stabilesc un contact vizual direct sau igi imorc
privirea de la tine. Desigur, dacdi cineva te minte este
posibil sk evite comaciul vizual direct. Pe de alii parte,
ar putea la fel de bine 3§ supracompenseze minciuna
privindu-te in ochi, pentru a te asigura de sinceritates sa.

De asemenca, nu uita ¢3 frecvenia §i inlerpretarca
contactului vizual variazi de la o culturd la ala.

Gura

Desi surdsul este unul dintre cele mai clare semnale
nonverbale, zimbetcle pot fi interpretate in multe feluri.



