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Anexa 1 

 

Abilitățile sociale 

Rețeta succesului 

 

Abilităţile sociale au căpătat o importanţă în ultimii ani deoarece acestea garantează 

eficienţa în domeniul 

- relaţiilor interpersonale,  

- al comunicării,  

- al rezolvării situaţiilor conflictuale,  

- luării deciziilor. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sugestii pentru cel care vorbeşte 

 

1. Menţineţi-vă la subiect. Exprimaţi-vă precis, specificaţi problema. 

2. Fiţi atenţi la modul de a vorbi (tonul vocii, expresia facială, gestică etc). Acestea 

comunică tot atît de mult ca şi cuvintele dvs. 

3. Nu lăsaţi discuţia să degenereze în cicăleală, ceartă sau critici repetate.  Fiţi calm, 

arătaţi politeţe şi răbdare. 

4. Nu monopolizaţi conversaţia. 



 

 

5. Dovediţi respect pentru sentimentele şi demnitatea celeilalte persoane. Evitaţi 

cuvintele jignitoare şi însinuările, astfel încât cealaltă persoană «să nu fie nevoită să 

evite conversaţia şi să fie forţată să se apere doar. 

6. Nu presupuneţi că celălalt vă înţelege corect. Verificaţi dacă cealaltă persoană a 

înţeles ce i-aţi comunicat. 

7. Nu încercaţi să vă impuneti prin stilul dvs. de a vorbi. Nu vă impuneti propriile 

dvs. opinii şi valori. Fiţi onest, direct, oferind ideile şi sentimentele dvs. asupra 

problemei discutate. Explicaţi celeilalte persoane motivele pentru care susţineţi o 

idee.  

8. Oferiţi-vă punctul de vedere ca informaţie şi nu ca „lege generală" sau ca fiind 

singura idee bună; este necesar să luaţi în consideraţie şi punctul de vedere al 

celeilalte persoane. 

9. Evitaţi centrarea discuţiei pe aspectele negative ale situaţiei. Accentul trebuie pus 

pe furnizarea de informaţii şi pe primirea acestora pentru a rezolva problema. Acest 

principiu este deosebit de important: Nu atacaţi cealaltă persoană, ataca 

 

Nu atacaţi cealaltă persoană, atacaţi problema! 

 

Sugestii pentru cel care ascultă 

 

1. Ascultaţi. Arătaţi interes. Acordaţi-i celui care vorbeşte toată atenţia dvs. Uitaţi-vă 

în ochii celeilalte persoane. Răspundeţi-i. Puneţi întrebări pentru a verifica dacă aţi 

înţeles corect. Parafrazaţi. Evitaţi să o întrerupeti, lăsaţi-o să termine ce are de spus 

înainte de a vă spune  punctul  de  vedere. 

2. Fiţi flexibil şi dispus să vă schimbaţi ideile. Nu presupuneţi că dvs. cunoaşteţi tot 

ceea ce aveţi nevoie de la început. Cealaltă persoană ar putea să deţină informaţii 

pe care dvs. nu le posedaţi. 

3. Evitaţi să vă înfuriaţi doar pentru că cealaltă persoană nu este de acord cu 

dumneavoastră. 

4. Aflaţi de ce cealaltă persoană are anumite opinii şi idei. 

5. Arătaţi că sunteţi pe aceeaşi „lungime de undă" cu persoana care vă vorbeşte, că îi 

împărtăşiţi sentimentele şi preocupările. 

6. Verificaţi dacă toate persoanele implicate în situaţie au înţeles corect convenţia la 

care s-a ajuns.  

 

Din Irina Paraschiv, Mihaela Fabian, Psihologia şi viaţa cotidiana, Editura 

Academiei Romane, 1988, p.31. 

  

 

 



 

 

 

Cooperarea 

 

Cooperează! 

 

A coopera înseamnă să lucrăm împreună pentru 

realizarea unui obiectiv.  

Cei care care cooperează, știu să se implice, să 

participe, să-și ofere ajutorul, au mai multă 

încredere să solicite sprijin și își respectă mai 

mult coechipierii.  

 

Munca în echipă este mai eficientă! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ATUNCI CÂND OAMENII SE ÎNȚELEG ÎNTRE EI, ÎNSEAMNĂ CĂ 

AU ABILITĂȚI SOCIALE BUNE! 

ȘI VOR ȘTII SĂ: 

- CEARĂ AJUTOR, 

- PRIMEASCĂ AJUTOR, 

- VORBEASCĂ DESPRE NEVOI, SENTIMENTE ȘI DREPTURI, 

- SĂ COMUNICE EFICIENT. 
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