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specialitate;

* Criterii:

1. Identificarea si precizarea ideilor principale din fiecare capitol;

2. Listarea ideilor si argumentelor utilizate de autor pentru fiecare capitol;

3. Aprecieri asupra organizarii si calitatii surselor bibliografice utilizate;

4. Aprecierea personald asupra congruentei dintre informatiile prezentate si concluziile autorului;

5. Formularea unor concluzii si opinii personale in raport cu informatiile prezentate;

6. ldentificarea a cinci informatii/ idei care pot fi folosite la clasa si scurta descriere a modalitatii in

care aceste idei vor fi aplicate in activitatea didactica.

MOTIVATIE/ARGUMENT
M-am gandit mult cum sd scriu aceasta tema, nu pentru ca ma temeam, ci pentru cd ma intrebam
”Cine sunt eu sa evaluez o carte? Ce carte sd aleg? Daca e un autor cu numeroase carti scrise, cum sa

indraznesc eu, o minuscula cititoare sa scriu despre respectiva carte? Doamne, ce dilema!”

Pana la urma am luat propria biblioteca la studiat, am dat iama pe google sa caut alte carti, sa le
downloadez sau sa le cumpar. Am dat de alta dilema: ”La care sd ma opresc?”, pentru ca...toate imi
placeau. Dupa ce am cumparat cateva, dupa ce am downloadat alte cateva, m-am decis. Mai precis
timpul meu fizic a decis, trebuie sa gasesc acum o carte mai “citibila”, mai pe inteles, mai mica,
urmand ca in vacanta urmatoare sa le citesc si pe celelalte descoperite. Am mai avut un motiv in
alegerea facuta si...poate cu acesta trebuia sa incep. Am stabilit cateva criterii de evaluare si la punctul

sase mi-am propus sd identific cinci informatii pe care apoi sa le fructific la clasa si in capitolul cinci



al cartii la care m-am oprit, am gasit raspunsul inca din titlul acestuia "Magia cuvintelor”. Siiatd asa

am ajuns la cartea ”Abilitati de comunicare” scrisa de Adrian Nuta.

ADRIAN NUTA (n. 1967) a fost cadru didactic la Universitatea din Bucuresti si la Universitatea
Independenta ,, Titu Maiorescu”, sustinand seminarii si laboratoare de comunicare, psihologia
cuplului, psihologia familiei, consiliere si terapii de familie, psihoterapie, este psihoterapeut de
orientare experientiald, ofera consultatii private in cadrul Centrului de Dezvoltare Personala
,»S3.P.E.R.”. A mai publicat: ,,Jocurile constientei sau Terapia unificarii” (1999, cu lolanda Mitrofan),
,»Analize experientiale. Cum l-am lichidat pe Buddha” (1999), ,,Ascultand cu a treia ureche” (2000),
,Inter-realitatea. Psihoterapie si spectacol dramatic” (2000), "Infinitul mic, iubindu-1 pe cel Mare”
(2007), Consilierea psihologica. Cine, ce si cum?” (2008), “Umbra, polul intunecat al

sufletului”(2009), “Invitaturile iubirii” (2012) etc.

Comunicarea este inevitabild. Te-ai intrebat vreodatd in cate feluri poate sa taca un om? $tii sd distingi
tdcerea admirativd de tdcerea invidioasa? Ai observat tacerea celui care suferd? Dar ticerea
clocotitoare a celui care va exploda in curand? Cunosti diferenta dintre ticerea celui care urmeaza sa
afle nota la examen si tacerea celui care hotaraste nota? Poti identifica ticerea Inghititd de umilinta
sau ridicol? Sau ticerea superioara a invingatorului? Nu existd nici o carte sau manual de psihologie
care sa descrie aceste taceri. Doar spiritul tau de observatie le poate revela, ajutdndu-te astfel sa fii un
psiholog in contact cu realitatea si nu doar unul in contact cu teoriile despre realitate.

Stiu, suni matematic si ciudat. in fond eu vorbesc, tu vorbesti, de ce am avea nevoie de o explicatie
sau de teorii despre asta? In realitate, lucrurile nu stau asa. Pentru ci desi vorbim din ce in ce mai des
si mai mult, comunicdm din ce in ce mai putin, tocmai din cauza faptului ca doar enuntdm cuvinte, si
cam la asta se reduce dialogul. A asculta + a vorbi= comunicare. Iar suna banal... Totusi a asculta nu
este echivalent doar cu a auzi.

Despre aceste lucruri si multe altele am citit in cartea “Abilitati de comunicare”, scrisa de Adrian
Nuta. Recomand cu cédldura o lucrare scrisa Intr-un limbaj accesibil si cumva afectuos cu cititorul,
caruia 1 se adreseaza direct de cele mai multe ori. Unele pasaje sunt amuzante, iar exemplele te
conving de faptul cé dincolo de fiecare moment in care interactionam cu ceilalti se afla dificultati si
blocaje.

Cartea cuprinde zece capitole, dar eu m-am oprit la cele ce pot fi aplicate la clasele mici, de aceea
m-am hotarat sa ma opresc asupra Capitolului I - Scoala de la Palo Alto - un model teoretic al
comunicarii, Capitolului al Il-lea - Vocea, Capitolului al Ill-lea - Limbajul corpului ,

Capitolului al 1V-lea - Abilitatea de a asculta si Capitolului al VVI-lea - Magia cuvintelor.



In primul rdnd, oamenii s-au preocupat de cum s-ar putea defini comunicarea si care ar fi scopul,
sensul ei. Au existat mai multe idei, modele teoretice care se afirmau pentru o modalitate de definire
sau o alta. Adrian Nuta isi sustine preferinta inca din Capitolul | pentru Scoala de la Palo Alto,
reprezentata de Paul Watzlawick, Gregory Bateson sau Dan Jackson. Membri ai asa
numitului Colegiul Invizibil, cei trei au promovat axiomele comunicarii si au incercat sa readuca

definitia originald a comunicarii, aceea de a pune lucruri in comun.

Cele sapte axiome ale comunicarii sunt:

1- Este imposibil s nu comunici

2- Orice comunicare se desfiasoara simultan in doua planuri: continutul si relatia

3- Comunicarea este un proces continuu care nu poate fi abordat in termeni de stimul-raspuns
sau cauza-efect

4- Oamenii utilizeaza doua modalitati de comunicare: digitala si analogica

5- Comunicarea este ireversibila

6- Orice proces de comunicare este simetric sau complementar, dupa cum se bazeaza pe
egalitate sau diferenta

7- Comunicare implica procese de acomodare si adaptare

Dupa cum popular se spune “tonul face muzica” la fel si vocea este de fapt cea care transmite si nu
cuvintele inseamna totul. Ele transmit informatii al caror inteles nuantat, amplificat este constrans de
celelalte doua limbaje: paraverbalul si nonverbalul. Acest lucru 1-am dedus din Capitolul 11, unde
am descoperit ca trebuie sd recunosti si s decodifici limbajul pentru ca registrul comunicarii are un
nivel inconstient, nivel pe care sunt transmise dispozitii, stiri emotionale, Sentimente, atitudini, nevoi
si dorinte secrete. De asemena tonul este indltimea pe prin care se pronuntd, adica daca urcam sau
coboram glasul in timpul vorbirii. Tonul scazut creeaza senzatia de relaxare, pe cand tonul strident,
vocea subtire creeaza conditiile de tensiune sau anxietate. Accentul este o alta forma de modulatie a
vorbirii legata de ton. Volumul tare sau moale, in functie de intensitatea sunetului, o voce puternica
inspira forta si la fel de bine poate indica pe cel care ridica tonul, ca fiind combativ sau agresiv. Dictia,
la fel de importantd in comunicare, pentru delimitarea neta si clara a sunetelor. Viteza sau ritmurile
vorbirii sunt considerate a fi: lente, normale si rapide. Persoanele echilibrate trec cu usurintd, in
functie de context, de la un ritm la altul fara a exagera. Pauzele pot fi si ele sugestive si subliniaza
cuvintele care au fost rostite sau introduc idei importante Deci asa cum recapituleaza Nuta cartea sa
principalele componente ale limbajului paraverbal sunt: tonul, accentul, volumul, dictia, ritmul

si pauzele.

Capitolul al 111-lea vorbeste despre limbajul corpului ca si comunicare nonverbala. Exista patru mari
categorii de semnale nonverbale: postura, mimica, gestica, zona si distanta. In ceea ce priveste

postura sunt exemplificate cele zece tipuri de analiza a pozitiei bratelor si picioarelor, despre mimica



un aspect de remarcat este legat de natura si durata contactului vizual. Este necesar sa privesti in ochii
celui cu care comunici fard insa ca aceasta intalnire a privirilor sa depaseasca 60-70% din durata
comunicarii. Normele sociale regleaza durata contactului vizual intre necunoscuti la maxim trei
secunde. Doar copiii nu tin cont de aceste norme, ei se uita la tine fara niciun fel de jena, acest lucru
este specific copilariei. Gestica se refera la limbajul mainilor (pozitii, zone de miscare, mod de tinere
a degetelor). Zona si distanta se refera la modul de comportare a oamenilor in raport cu spatiul care-
| inconjoara si modul de delimitare a acestuia in patru zone: zona intima, zona personald, zona Sociala
si zona publicd. Cand cineva depdseste acesta granita si intrd fara a fi primit in spatiul intim, te simti
stresat, deranjat chiar amenintat iar ca reactie imediata te indepartezi sau te tragi inapoi refacand zona.

Intinderea relativa a zonei intime depinde de doi factori: statutul, respectiv si siguranta de sine.

in Capitolul al 1V-lea se vorbeste despre cat de important este intr-o comunicare s asculti. E bine
de stiut ca ascultarea reala cere un efort sustinut de vointa si o focalizarea atentiei asupra mesajelor
emise de interlocutor, angajamentul de a intelege pe celalalt, ce simte, ce gandeste. Nu este usor
asculta. Ascultarea reald nu este posibila fira intentia clara de a asculta. Ascultarea de multe
ori este doar de fatada, in fond incercam sa determinam oamenii sa creada ca ne intereseaza ce spun,
sa nu declansam respingere, sa ne oferim timp pentru a da replica, pentru a fi amabili, insa fiecare
dintre noi este din cand in cand si un pseudoascultitor. Tot in acest capitol Nuta vorbeste de cele
douisprezece blocaje de ascultare, acestea fiind: comparatia adica atunci cand te compari cu
celdlalt in loc sa 1l asculti, recapitularea atunci cand punctele pe care vrei sa le subliniezi ti le repeti
in minte, vederea paranormala - incercarea de a trece dincolo de ceea ce comunica partenerul ca sa
afli ceea ce gandeste si simte cu adevarat, filtrarea rolul de filtru, adica de selectie a ceea ce spune,
etichetarea adica a lipi si confectiona etichete si a te gandi doar la acest lucru momentul ascultarii,
identificarea, visarea, rezolvarea problemelor, deraierea, placarea, a avea dreptate si
contestarea. Tehnicile de ascultare sunt: parafrazarea - a reformula cu cuvintele tale ceea ce crezi
ca ai auzit; clarificarea - a asculta si a pune intrebari, dar nu orice fel de intrebari ce unele cu scop
clarificator, feedback-ul daca ai parafrazat si clarificat ceea ce s-a Spus e timpul sa dai si tu ceva
inapoi si atunci poti da un feedback. Feedback-ul poate fi: imediat, onest si suportiv.

A asculta cu deschidere si empatie adica a asculta cu deschidere ca si cum celdlalt ar fi de pe alta
planeta si nu stii despre el nimic, insd mori de curiozitate sa afli. A asculta cu empatie inseamna
asculta constient ca oamenii incearca sa supravietuiasca si sa aiba acces la un dram de fericire.

Ca o concluzie, dupa acest capitol, autorul spune: ”O sa ti se para incredibil, dar, daca esti un bun
ascultitor, semenii sunt in stare de moarte de om pentru a te avea in preajma. In raport cu un bun
vorbitor, un bun ascultitor are prioritate in clasamentul preferintelor celorlalti. Cum, nu-ti dai seama
de ce? Pentru cd un bun ascultator este cea mai buna garantie ca oamenii isi vor asculta vorbitorii

preferati, adica pe ei Insisi.



Capitolul al VI-lea este cel mai interesant din intreaga carte a autorului intitulat sugestiv ’Magia
cuvintelor” si cuprinde subcapitolele: Capcana lui NU, Da dar ..., Daca, Voi incerca, Nu pot, Trebuie
sd, Daca as fi, Ca sa fiu sincer, N-ar trebui, Alte clisee, Numele. Cuvintele se pot intoarce impotriva
ta cand nu stii cum sa le folosesti, ele au o mare forta atat asupra celui care vorbeste cat si asupra
celui care asculta.

Capcana lui “NU”

Sigismund Freud a facut publica ideea conform careia pentru inconstient nu exista “NU”. Conform
acestei idei “Ai grija sa nu cazi!” se transforma in “Ai grija sa cazi!”, “Nu mai tipa!” se modifica in
“Tipa!”, “Nu te mai fatai atat in banca!” devine “Agita-te!” si asa mai departe. Daca facem un efort
mental putem schimba stereotipurile de genul “Nu te mai fatai!”, “Nu mai fugi!”, “Nu mai tipa!” in
corespondentele lor pozitive, altfel va functiona inconstientul si copilul va voi sd faca exact ceea ce
ii interzicem.

Da, dar...

Un NU direct nu lasd loc de negociere, insa ”Da dar...” ocoleste un NU ferm. Pentru a reduce
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conflictul si natura neconvingdtoare a unui mesaj de tipul ”Da dar...” 1l putem inlocui cu ”Si”. Si-ul
creeaza o atmosfera mai destinsd, in care faptele sunt prezentate fara ca cineva sa fie judecat. Dupa
parerea autorului “Exprimarea care il contine pe Si se refera si la aspectul negativ insa intr-un mod ce
pare mai echilibrat, pe cand Da dar... pare a se concentra pe aspectul negativ.”

Daca

Mesajele care incep cu Daca sunt de tip conditional. Daca indeplineste o conditie se va bucura de un
avantaj. Simpla inlocuire a unui cuvant poate determina efecte psihologice, astfel incat sunt mai multe
sanse ca o persoand sa faca un lucru utilizand Cdnd in loc de Daca. Exemplu: “Daca vei termina
cartea, imi vei multumi.”, “Cand vei termina cartea, in vei mulfumi.”

Voi incerca

Cu voi incerca se face evitarea unui angajament ferm, de aceea este recomandat a se utiliza voi face,
voi realiza, chiar daca voi realiza este echivalentul a-fi da cuvantul. Voi incerca lasa deschisa poarta
spre amanare, spre actiune superficiald, spre inconsecventd, pentru ca nu ai promis nimic $i nu te
simti vinovat.

Nu pot

Acest cuvant e o limitare a resurselor, o tehnica de autoprotectie. Nu existda Nnu pot ci mai degraba
nu vreau. Existd oameni care nu pot face lucruri nu pentru ca nu pot si pentru ca si-au impus sa nu
poata, insa existd si oameni care au realizat lucruri pentru ca au stiut sa comunice cu propria lor minte.
Autorul concluzioneaza “De retinut formula nu am mai facut asta si pot sa... Ea Inlatura neputinta pe
care o0 induce nu pot si mobilizeaza psihicul pentru a identifica si exploatarea resursele necesare

succesului.”



Trebuie sa

Acest cuvant emana o autoritate, nu lasa loc de optiuni. Oamenii se nasc cu nevoia de a se simti liberti,
iar cuvantul trebuie nu vine deloc in intdmpinarea acestei nevoi. De aceea trebuie sa renuntam la
trebuie, acest lucru fiind benefic pentru cooperarea cu partenerul de comunicare. El poate fi inlocuit
cu cuvantul “ iti propun”.

Daca as fi

Aceasta expresie permite lamentare, autocompatimire, cufundare in regrete ale caror corespondente
psihologice sunt: victimizarea deprimarea sau disperarea. Nuta subliniaza ca “Parintii in al caror
limbaj curent intrd Daca as fi... 1si Invata copiii sa fie victime, adica sa fie neajutorati si neputinciosi
asteptand ca altcineva sa le rezolve problemele”.

Ca sa fiu sincer

Oamenii sinceri nu simt nevoia sa sublinieze asta. Cei care o fac nu sunt pe deplin sinceri. Aceasta
expresie este un cliseu. Un om sincer spune adevarul pur si simplu. In loc s spui ca sd fiu sincer, mai
bine Fii sincer!

N-ar trebui

Mesajele care incep cu n-ar trebui creeaza un sentiment de siguranta receptorului. Daca se doreste sa
se renunte la un obicei distrugator este nevoie de o regula rigida, atunci n-ar trebui devine util. “N-ar
trebui sa mai mananc atitea dulciuri!”

Alte clisee

Exista expresii clisee care diminueaza partea ce urmeaza in mesajul transmis. Exemple de clisee sunt:
fiindca veni vorba, ca sa nu uit, daca ma gandesc bine, ma intrebam daca, doar si numai, pe cuvantul
meu, vorbesc serios, te-as minti eu pe tine. Aceste expresii cu cat sunt folosite mai des, cu atat cel
care incearcd sd devind convingator sau credibil convinge tot mai putin.

Numele

Oamenii sunt puternic identificati cu numele lor, iar a-l auzi este echivalent cu a fi recunoscuti
psihologic. Oamenii au nevoie sd fie recunoscuti, s conteze. Numele diferentiazd omul, 1l scoate
dintr-o masa de anonimi. Cand rostesti numele celuilalt 1i arati unicitatea, 1i arati ca te raportezi la el
ca la un subiect si nu ca la un obiect, personalizezi comunicarea. A cunoaste si a retine numele

oamenilor este unul din secretele simple ale dezvoltarii relatiilor interumane.

Pentru printre criteriile de evaluare am stabilit sa identific cinci informatii/idei care pot fi folosite la
clasa si scurta descriere a modalitatii in care aceste idei vor fi aplicate in activitatea didactica, a fost
si directia mea de alegerea a acestei carti pentru analiza, ei bine, pot spune ca dintre informatiile date
in carte am folosit la clasa sub forma unor jocuri la diferite discipline (dezvoltare personala, educatie
civica, eucatie muzicala, stiinte etc). Pentru exemplificare voi descrie un joc de la disciplina educatie

civicd in care am incercat sa inlocuim pe NU POT cu INCERC. Jocul se organizeaza pe doua grupe.



Prima grupa este NU POT, cealalti INCERC. Pe masi au boluri cu biletele care contin sarcini. Elevii
extrag biletele si se aseazi la grupa NU POT sau INCEARCA, dupa cum consideri fiecare. Dupa ce
au s-au asezat, se face prezentarea sarcinilor de la NU POT si cei de la INCEARCA vor convinge pe
cei asezati la grupa NU POT, si treaca la INCEARCA. La final se vor face aprecieri, se vor trage
concluzii. Cei de la INCEARCA vor prezenta si sarcinile lor si vor preciza de ce au ales grupa
respectiva. Copiii invatd mai usor de la alti copii.

Un alt tip de exercitiu este ’O ZI CU N-AR TREBUI”. Le-am cerut elevilor sa scrie o listd cu ce cred
ei ca n-ar trebui sa se intdmple in clasd. Am prezentat ideile lor, le-am notat pe tabld, apoi am realizat
Regulile clasei. A iesit un regulament foarte eficient realizat de copii pentru copii. Am concluzionat
ca regulile au rolul lor si trebuie respectate, de aici necesitatea de norme, legi, ordonante. Organizarea
este primul pas Intr-o reusita.

Cea mai mare provocare a fost cind am “decretat” in cadrul unei ore de dezvoltare personala ca va fi
o ora 1n care nu vom utiliza cuvantul NU. Cand auzim acest cuvant rostit de cineva ridicam cartonasul
rosu. Le-am distribuit cartonase rosii si am iInceput ora, am discutat, am dezbdtut, am realizat
exercitiile propuse si ce credeti...minune, copiii au evitat cu mare diplomatie utilizarea cuvantului
NU. Au fost si abateri, si copii care au avut avertizare cu cartonasul rosu (la trei avertizari aveau de
extras un bilet cu un exercitiu hazliu). Au concluzionat ca desi s-au concentrat mai mult pe vorbire si
pe atentie, s-au simtit bine si au vrut sd repetam exercitiul si in cadrul altor lectii.

In ceea ce priveste expresia Daca as fi despre care Nuti spune ci permite lamentare, autocompatimire,
cufundare in regrete ale caror corespondente psihologice sunt: victimizarea deprimarea sau disperarea
si subliniazd cd “Parintii In al caror limbaj curent intrd Daca as fi... isi invata copiii sa fie victime,
adica sd fie neajutorati si neputinciosi asteptand ca altcineva sa le rezolve problemele”, eu am alta
parere. Am facut de multe ori exercitii utilizand expresia Daca as fi, chiar in manuale avem jocuri de
rol care incep astfel, doar ca e vorba de sens (Daca as fi doctor pentru o zi..., dacd as fi primar pentru
0 Zi...., dacd as fi profesor pentru o zi...) nu in sensul expus de autor probabil (dacd as fi stiut asta....,
daca as fi fost cuminte....), de aceea jocurile cu Daca as fi... sunt jocuri care ne permit s descoperim
copilul, aspiratiile sale, parerile despre o meserie, o activitate, o stare si totodata sa exploatdm aceste
descoperiri spre dezvoltarea sa.

Am lasat pentru ultima exemplificare subcapitolul NUMELE. Da, numele e primul impact al copilului
cu scoala, gradinita. Am invatat de-a lungul timpului si s-a confirmat acest lucru, ca auzindu-si
numele copilul reactioneaza imediat. El percepe cad esti mai aproape, ca-l cunosti, cd poate s
vorbeasca, sa se destainuie, invinge timiditatea. De aceea in primele zile se fac jocuri de identificare,
de recunoastere, atdt doamna invatatoare cat si colegii vor invata numele si mai mult prenumele
fiecdruia din grupul de invatare. E primul pas spre comunicare. Cine nu a auzit de jocul "Deschide
urechea bine!”, e un joc pe care nu l-am abandonat in favoarea tehnologiei, pentru ca asa reusesc sa

retind atat numele cat si vocea colegilor.



Cartea “Abilitati de comunicare” prezinta tot ce trebuie sa stii legat de cum sa captezi atentia celor
din jur, cum sa faci o primd impresie durabila si bund, cum sa convingi oamenii din anturajul tau si
nu numai sa adere la ideile pe care le ai. Stiu ca nu poate s contina chiar toate sfaturile de care avem
nevoie in domeniul comunicarii, dar, in acest caz, calitatea este cea care primeaza, mergand pe
principiul ca esentele tari se tin in sticlute mici. Sunt sigura ca toti avem persoane pe care le admiram
pentru talentul lor de a intra Intr-o situatie cu totul nefamiliara si care reusesc sa-i angreneze pe ceilalti
Sd converseze, nu-i asa? Presupunem ca acesti oameni au norocul de a beneficia de acea calitate
denumita carisma? Ei bine... aceastd carisma poate fi dobandita, consolidata si perfectionatd daca ai

la indeméana informatiile necesare? Citind cartea ”Abilitati de comunicare” eu m-am convins!

Prof. inv. primar
Istratie Aurora
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