2. VORBESTE LA PERSOANA INTAI
Foloseste fraze care incep cu ,eu”, nu cu ,tu”,
pentru ca interlocutorul sa nu se simta pus la
zid. De asemenea, explica clar efectul asupra ta,
pentru ca interlocutorul sa inteleaga de ce este
nevoie sa isi schimbe comportamentul.

EXEMPLU: ,Ma deranjeaza cand ridici tonul la
mine daca gresesc ceva. Mai ales daca mai
sunt si alte persoane in preajma. Ma simt
pus(a) la colt si e neplacut.” E mai bine decat
sa spui: ,,Tot timpul urli.”

3.VORBESTE LA OBIECT SI NU
EXAGERA LUCRURILE.

Da exemple clare si concrete privind
comportamentul care te deranjeaza. Pe cat
posibil, limiteaza-te la fapte, pentru a preveni
polemicile. Evita cuvintele precum .niciodata” si
.tot timpul”. Nu aduce in discutie probleme
vechi, ci limiteaza-te, pe cat posibil, la situatia
actuala.

SUSTINE-TI PUNCTUL
DE VEDERE

si evita astfel conflictele

Multi oameni din acest sector nu prea sunt obisnuiti s& spuna ce 4. PRECIZEAZA EFECTUL ASUPRA TA
le place si ce nu le place. Observam ca, din acest motiv, pot Explica efectul asupra ta.

aparea tensiuni. Acestea pot creste, ducand la situatii neplacute

si nedorite. De exemplu, Maria, care lucreaza intr-o sera si o EXEMPLU: ,Nu mai sunt sigur(a) pe mine daca
deranjeaza faptul ca Peter se rasteste la ea cand greseste ceva. am senzatia ca nu am voie deloc sa gresesc.”

lata niste sfaturi pe baza acestui exemplu:

1. ALEGE MOMENTUL POTRIVIT

« Daca iti vine greu, poti pregati sau exersa mai intai conversatia
cu o persoana de incredere.

e Alege un moment si un loc linistit, fara alte persoane in jur.
Respira adanc, indreapta-ti spatele si stai ferm cu talpile pe
podea: in felul acesta vei simti ca ai mai multa putere.

« Nu amana prea mult deschiderea discutiei, ca sa nu creasca
prea mult nivelul de iritare.




5. PUNE-TE IN LOCUL INTERLOCUTORULUI SI

ASCULTA CE ARE DE SPUS
Ofera-i interlocutorului posibilitatea de a-si spune propria
versiune. incearca sa te pui in locul sdu.

EXEMPLU: , Stiu ca vrei sa lucram cat se poate de bine.”

6. SPUNE CE A$TEPTZ\RI AIDELA
INTERLOCUTOR SAU PROPUNE SA CAUTATI
IMPREUNA O SOLUTIE.
Trecutul nu se mai poate schimba: asadar, e inutil sa ne tot
gandim la ce a fost. Concentreaza-te mai ales pe stabilirea
unor acorduri pentru viitor.
 Daca vrei sa stabilesti clar niste limite, precizeaza
concret cum crezi tu ca ar trebui sa se schimbe
comportamentul: ,Data viitoare cand gresesc ceva, as
vrea sa ma iei deoparte si sa imi explici pe un ton calm - .
cum as putea proceda mai bine. M-as simti mai bine si
mi-ar fi mai de ajutor.”
 Daca vrei sa i oferi si interlocutorului posibilitatea de a -
veni cu idei, propune-i sa va ganditi impreuna la o
solutie. De cele mai multe ori, asa e putin mai bine
pentru relatia colegiala. Exemplu: .Ce putem stabili
impreuna sa facem altfel data viitoare cand gresesc
ceva?’

7. STABILITI UN ACORD SI FA APOI
REFERIRE LA EL.

Stabiliti un acord cat mai concret si fa apoi referire la
el: ,Am putea stabili ca data viitoare sa ma iei
deoparte si sa imi explici cum pot proceda mai bine?”
in acest fel, interlocutorul va simti mai puternic
obligatia de a respecta acordul. Apoi fa efectiv
referire la acest acord si, un aspect important: ofera
complimente pentru respectarea acestuia. ,Ma bucur
ca acum abordezi altfel problema. Asa mi-e mai
putin teama ca fac greseli.”

Dar daca nu se rezolva?

Gandeste-te daca te poate ajuta departamentul de resurse umane (daca exista un astfel de
departament in firma la care lucrezi) sau daca poti cere ajutorul unui mediator. S-a ajuns la un
litigiu?

Implica sindicatul daca esti membru (membra) sau solicita asistenta juridica, de exemplu, prin
asigurarea de asistenta juridica sau prin Juridisch Loket (Oficiul Juridic).

Doresti informatii suplimentare?
Biroul de asistenta Stigas | 085 - 044 07 00, optiunea 1 | info@stigas.nl | www.stigas.nl




