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Rezumat. Problematica comunicării tolerante în condiţii de stres este una de importanţă majoră în epoca 

schimbărilor rapide, dezbătută frecvent la manifestările ştiinţifice naţionale şi internaţionale. Ea se reflectă în 
tendinţa de a diminua exprimarea tensiunilor emoţionale pentru a preveni distresul şi a valorifica eustresul. 
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Abstract. The issue under stress tolerant communication is one of major importance in the era of rapid 

change frequently debated at national and international scientific events. It reflects the tendency to diminish the 
expression of other stress to prevent distress and eustress capitalize. 
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În viaţa cotidiană comunicarea poate fi identificată în diverse domenii. Definiţiile referitoare la 

actul comunicării sunt multiple şi variate. Conform DEX-ului „comunicarea‖ presupune acţiunea de 

a comunica şi actul ei; înştiinţare, ştire, veste, raport. Esenţa comunicării constă în transmiterea in-

formaţiei de la receptor la emiţător şi invers, deoarece nu se poate vorbi despre o comunicare efi-

cientă, tolerantă, în adevăratul sens al cuvântului, fără a realiza un feedback – răspuns la informaţie. 

Importantă este reacţia pe care o au cei antrenaţi în comunicare. R. Ross susţine: că „actul de comu-

nicare reprezintă nu doar un proces, dar este unul mutual, fiecare parte o influenţează pe cealaltă 

în fiece clipă‖. Acelaşi autor consideră că procesul comunicării este întotdeauna schimbător, dina-

mic şi reciproc. Continuatori ai acestei idei, T. Gamble şi M. Gamble, definesc comunicarea ca fiind 

„un transfer deliberat sau accidental al înţelesului‖ [Apud: 6, p. 37]. 

În concepţia savantului L. Şoitu, comunicarea umană, în general, înseamnă ştiinţa de a folosi 

mijloacele de exprimare (cuvinte, gesturi, tehnici) şi abilitatea de a primi, descifra și valorifica răs-

punsul (feed-back-ul), iar emiterea mesajului necesită voinţa şi capacitatea de a orienta mesajul spre 

celălalt cu înţelegerea nevoii acestuia; cercetarea înţelegerii şi nevoia de a se face înţeles [5, p. 50]. 

Criteriile, valorile şi credinţele sunt trei elemente diferite pentru fiecare dintre parteneri pe interfe-

renţa cărora este întemeiată comunicarea. Prin urmare, comunicarea poate să se realizeze, dacă indi-
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vidul deţine o bună competenţă de comunicare (comprehensiune, producere a mesajului în forma 

scrisă sau orală etc.). În acest context, L. Șoitu precizează că pentru a genera comunicarea urmează a 

realiza atât formarea atitudinilor, cât și formarea capacităților de comunicare prin întreg arsenalul 

comunicativ [Ibidem, p. 163]. 

Dumitru Gheorghe defineşte comunicarea ca modalitate de interacţiune psihosocială pentru a 

influenţa comportamentul celuilalt. Caracteristicile solicitate sursei emiţătoare sunt: credibilitatea, 

atractivitatea, autenticitatea, demnitatea, implicarea, motivaţia, inteligibilitatea, originalitatea, pre-

zenţa fizică, automonitorizarea, reactivitatea [4, p. 55]. 

Literatura de specialitate delimitează câteva principii ale comunicării, respectarea cărora se 

solicită şi în cazul comunicării tolerante: 

 Principiul alterităţii – diferenţele dintre emiţător şi receptor (sex, vârstă, statut social, interese) 

conduc la utilizarea vocabularului, valorile, percepţiile diferite. 

 Principiul pertinenţei – orice mesaj trebuie adecvat şi adaptat situaţiei şi obiectivelor comuni-

cării. 

 Principiul influenţei – mesajul trebuie transmis în aşa fel, ca interpretarea lui să fie adecvată, reală. 

 Principiul reglementării – orice persoană implicată în discuţie este responsabilă de propriul 

comportament şi poate influenţa procesul comunicării. 

 Principiul economiei – orice comunicare trebuie realizată ținând cont de anumite resurse 

(temporale, spaţiale, umane, economice, materiale), fără a le utiliza în exces [1, p. 55]. 

În concluzie, constatăm: dacă dorim ca o comunicare să fie eficientă, cu reacţii adecvate con-

textului, tolerantă în situaţiile de stres, persoanele implicate în proces vor ţine cont atât de efectele 

posibile ale informaţiei, cât şi de calitatea transmiterii ei. 

Comunicarea este un proces cu care ne confruntăm zilnic, iar stresul, fiind în unele cazuri o 

consecinţa. Or, stresul în urma comunicării apare atunci când părţile implicate sunt diferite sau 

incompatibile, acestea creând diverse tipuri de conflict: interpersonale, intrapersonale, intragrupale, 

intergrupale, comunitare, internaţionale etc. Evoluţia conflictului porneşte de la disconfort, urmat de 

incident, neînţelegere, tensiune, până la crize, când comportamentul persoanei devine necontrolabil. 

O competenţă emoţională de valoare distinctă pentru comunicarea eficientă este toleranţa comuni-

cativă [2, p. 34], reprezentând una dintre cele mai actuale probleme a psihologiei moderne, exami-

nată nu doar în cadrul relaţiilor interpersonale, ci şi în context social larg. 

Una dintre perspectivele dezvoltării toleranţei comunicative la stres este conştientizarea di-

mensiunilor toleranței şi intolerantei sinelui prin dezvoltarea competenţelor de interacţiune pozi-

tivă în comunicarea interpersonală. Determinând, în mod principial, calitatea acestora, comunicarea 

exercită o influenţă puternică atât asupra stării de spirit a individului şi asupra performanţelor 

acestuia, cât şi asupra rezultatelor activităţii colective [3, p. 160]. 

În această ordine de idei, toleranţa la stres presupune orientarea pozitivă a comportamentului 

afectiv, care constituie un indicator serios al nivelului de cultură emoţională atât pe dimensiunea 

intrapersonală, cât şi pe dimensiunea interpersonală [6, p. 40]. 

În opinia exprimată de B. Бойко (1996), toleranţa comunicativă se manifestă sub forma ca-

racteristicilor comportamentale comunicative. Spre exemplu, nivelul general scăzut al toleranţei 

comunicative se manifestă prin:  

(a) refuzul de a înţelege individualitatea celuilalt;  

(b) supraestimarea de sine prin „percepţia că este etalonul corectitudinii‖; 

(c) manifestarea conduitei categorice; 

(d) conservatorismul în evaluarea altora; 

(e) incapacitatea de a inhiba stările emoţionale distructive; 

(f) tendinţa de a reeduca interlocutorul; 

(g) refuzul de a ierta greşelile celuilalt; 

(h) manifestarea nerăbdării la disconfortul fizic sau psihic; 
(i) adaptarea dificilă la comportamentul celor din jur [7, p. 372-373].  

Autorul distinge, de asemenea, substructurile ce condiţionează exprimarea toleranţei comu-

nicative ca modalitate de reducere a stresului la locul de muncă, şi anume: 
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 Substructura intelectuală reflectă stilul activităţii de gândire a altuia, a principiilor înţelegerii 

realităţii, conştientizarea problemelor, ideilor, luarea deciziilor, individualismul intelectual al 
partenerului.  

 Substructura valorico-orientativă prezintă înţelegerea individualismului, idealurilor, concepţiilor 
fundamentale despre lume ale fiecărei persoane, a scopurilor sale vitale apropiate şi îndepărtate, a 
intereselor, a evaluărilor celor întâmplate, a reprezentărilor privind sensul vieţii şi fericirea.  

 Substructura etică vizează răbdarea şi acceptarea normelor morale, orientarea spre bine, juste-
ţe, sentimentul datoriei.  

 Substructura estetică relevă toleranţa în sfera preferinţelor, gusturilor, sentimentelor şi particu-
larităţilor de percepţie.  

 Substructura afectivă se manifestă prin toleranţă faţă de spectrul emoţional predominant, în ca-
re, de cele mai dese ori, persoana întâlnește bucurie sau tristeţe, optimism sau pesimism, agitaţie 
sau calm, urcuş sau coborâș, lipsa grijilor şi neliniştii, dragostea faţă de lume sau agresivitatea.  

 Substructura sensibilităţii include perceperea particularităţilor organizării senzoriale individua-
le, perceperea sensibilă a lumii la nivel vizual, auditiv, olfactiv, gustativ, tactil şi locomotor.  

 Substructura energetico-dinamică reflectă perceperea varietăţii proprietăţilor energetice – cali-
tăţi şi putere ale câmpului său energetic.  

 Substructura algoritmică marchează toleranţa pentru diferite stiluri de activitate, pentru diferite 
ritualuri, inclusiv familiale, religioase.  

 Substructura caracterologică se referă la perceperea specificului calităţilor stabile, tipice ale 
personalităţii, care sunt înnăscute sau formate în rezultatul educaţiei.  

 Substructura funcţională marchează toleranţa la diferite sisteme de asigurare a vieţii şi men-
ţinere a confortului personalităţii, necesităţile, preferinţele şi aspiraţiile [Ibidem, p. 61]. 
Toleranţa comunicativă în condiţiile de stres corelează cu aserţiunea exprimată printr-un com-

portament de autoafirmare prin activitate constructivă şi succes într-un anumit domeniu de activitate 
graţie realizării potenţialului individual. Fenomenul aserţiunii a fost studiat de autori consacraţi 
(Albert R. şi Emmons M. (1998); Smith M., 1996; Ellis A., Lange F. (1997) etc. Comportamentul 

asertiv creează premise pentru promovarea propriilor interese şi exprimarea liberă a trăirilor afecti-
ve. Aserţiunea este rezultatul educaţiei pe diverse dimensiuni şi interacţiunii mai multor factori: 
autoevaluarea pozitivă şi nivelul înalt al aspiraţiilor care stau la baza comportamentului de autoafir-
mare şi reprezintă competenţe importante rezultate din dezvoltarea culturii emoţionale. 

O persoană stresată va întâmpina bariere în comunicare, clasificate de D. Torringron şi 
L. Hall în:  

1. bariere în transmiterea mesajului (informaţii inadecvate, mesaje necondiţionate, prejudecăţi); 
2. bariere la nivelul receptării (anxietăţi, credinţe, valori, stimulii sunt diferiţi); 
3. bariere de înţelegere (jargoane, abilităţi diverse, concentrare, receptivitate); 
4. bariere de acceptare (la nivelul emiţătorului, receptorului, mediului); 
5. bariere de acţiune (memoria, atenţia, flexibilitatea); 
6. bariere emoţionale (emoţii, sentimente, distres, eustres) [Apud: 6, p. 43]. 

Stresul şi barierele în comunicare pot fi condiţionate de manifestarea unor comportamente co-

municative neadecvate, precum: folosirea limbajului specific domeniului, ambiguitatea, întrerupe-
rea, stereotipurile, sfaturile necerute, neatenţia, ignoranţa, rigiditatea poziţiei, monologul egocentric, 
cerinţe imperative, refuzul, lipsa de respect, interogarea etc. 

În scopul evitării unor astfel de comportamente şi a dezvoltării unei comunicări tolerante la 
stres, recomandăm aplicarea următoarelor mecanisme: 
 protecţia – este un mecanism de apărare a Eului; 
 raţionalizarea – explicarea într-o manieră logică, coerentă şi raţională a anumitor atitudini, 

comportamente, idei proprii; 
 transferul generalizat – manifestarea unor atitudini, sentimente, dorinţe, comportamente din 

experienţa anterioară; 

 profeţia – dăm comunicării un caracter autojustificator, care se autoîndeplineşte [Ibidem, p. 44]. 

Comunicarea eficientă, tolerantă ne ajută să înţelegem mai bine un mesaj, să soluţionăm cu 

succes o situaţie tensionată. Deşi pare a fi simplu să comunici cu cineva, majoritatea problemelor în 
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orice domeniu apar anume ca rezultat al deficienţelor de comunicare, dar şi a interpretării greşite a 

mesajelor transmise/recepţionate. Conduita tolerantă în comunicare este condiţionată de prezenţa în 

conştiinţa umană a unor predispoziţii native pentru o comunicare tolerantă, care trebuie să devină

un principiu şi regulă în comunicare. Gradul de formare a toleranţei comunicative este determinat de 

particularităţile de dezvoltare a structurilor de personalitate, cum ar fi: inteligenţa, emoţiile, voinţa, 

motivaţia, competenţa de comunicare, de particularităţile relaţiilor interpersonale şi de specificul de 

gen. 
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