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Abstract: In family counseling, one of the significant challenges that lead clients to seek
therapeutic help is relationship conflict. Problems in the couple, in the professional sphere,
difficulties in raising children, family disagreements, love conflicts and disputes with friends and
neighbors are just a few examples of situations in which conflict occurs. Most people were not
taught how to manage relationships in school, which makes healthy communication skills crucial
to personal development. Learning the rules of healthy communication can significantly
improve their lives.

Keywords: relationship conflict, family disagreements, love conflicts, communication
skills, personal development, healthy communication.

Clientii care se confrunta cu depresie, furie sau anxietate, descopera ca aceste simptome nu
pot fi izolate de relatiile lor. Conflictul cu ceilalti, fie cu colegii, prietenii, membri ai familiei sau
parteneri romantici, reprezinta adesea consecinte ale problemelor individuale manifestate in sfera
socialda. Comunicarea agresiva, in cazul celor furiosi, poate fi o expresie a unei suferinte adanc
inradicinate, mascate sub aparenta unui comportament insuportabil si arogant. La fel, cei
deprimati pot adopta o comunicare neasertiva si evitantd, generand conflicte din cauza apatiei si
distantarii fata de ceilalti.

In terapia familiald, nu este neobisnuit ca, pe langd solutionarea problemelor relationale,
clientii sa realizeze cd au nevoie sa lucreze si la propria lor dezvoltare personala. Problemele de
relatie adesea reflectd probleme individuale care se manifesta in cadrul unei relatii. In esent,
nicio problema adusa de clienti nu poate fi analizatd izolat de impactul asupra relatiilor lor.

Indiferent de motivul pentru care clientii cautd consiliere, concentrarea pe abilitatile de
comunicare si rezolvare a conflictului este esentiald. Suntem fiinte sociale si trdim intr-o retea
interconectatd. Uneori, problemele de comunicare nu provin doar din conflicte evidente cu
ceilalti, ci si din lupta interna a clientului. Frica de a spune ceva gresit, teama de dezaprobare si
ridiculizare pot genera probleme de comunicare precum timiditatea si fobia sociald. O parte
importantad a consilierii consta in a furniza clientilor instrumente pentru a-si construi Increderea
in a comunica fara teama de respingere sau judecata.

Psihoeducatia despre comunicarea eficientd se bazeaza pe invatarea celor trei tipuri de baza
ale comunicarii: asertiva, neasertivd si agresiva. Dezvoltarea acestor abilitdti aduce beneficii
dovedite pentru sandtatea mentala, avand in vedere importanta mentinerii conexiunilor
interpersonale puternice [1]. Nu este neobisnuit ca oamenii sa creada ca au un comportament
asertiv, in timp ce, de fapt, actioneaza intr-un mod agresiv. Clientii, uneori, incep printr-un
comportament asertiv, dar, in cazul in care lucrurile nu evolueaza asa cum isi doresc, pot sa
degenereze intr-un comportament agresiv, simtindu-se indreptdtiti sd recurgd la agresiune.
Clientii pot sa se considere indreptatiti sa fie agresivi pentru ca se simt neintelesi si doresc sa-I
schimbe pe celalalt. Adesea, ei cred cu fermitate ca actioneaza in interesul celuilalt si se simt
justificati in comunicarea lor agresiva, considerand ca au dreptate, iar celalalt greseste. Atunci
cand obiectivul cuiva este sa-l schimbe pe celalalt, e vorba de un stil de comunicare agresiv.
Pentru a-i Invédta pe clienti cum sd evite capcanele comune ale comunicdrii, este crucial sa
identificam cele trei tipuri de comunicare: agresivd, nonasertiva si asertivd. O intelegere
profunda a acestor tipuri de comunicare ii poate ajuta pe clienti sa-si exprime gandurile si
sentimentele intr-un mod constructiv.

Stilul agresiv: "Eu sunt ok - tu nu esti!”. Comportamentul agresiv se concentreaza pe
afirmatii cu "tu", in care o persoand incearcd sd impund celuilalt cum ar trebui s se comporte.
Este un stil nerespectuos si controlator, avand ca obiectiv schimbarea celuilalt. Desi gandurile
sunt exprimate direct, lipsesc tactul si sensibilitatea fatd de celdlalt. Comunicarea agresiva are
scopul de a domina, controla sau demonstra superioritatea si, uneori, se manifesta sub forma
agresiunii tdcute, cum ar fi ignorarea sau tratarea cu indiferenta.

Avantaje: Sentimentul de superioritate, putere si control; satisfacerea nevoii de a avea
dreptate si de a-1 invinui pe ceilalti.

Costuri emotionale: Furie, indignare, sentiment de izolare si pastrarea ranchiunii.
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Obiectiv: Schimbarea celuilalt, impunerea vointei proprii si dovedirea corectitudinii.

Stilul nonasertiv: "Tu esti ok - eu nu sunt!". Comportamentul nonasertiv permite altora sa
incalce drepturile individului din teama de a provoca conflict sau de a fi dezaprobat. Este un mod
de comunicare centrat pe satisfacerea celorlalti, in care individul permite altora sa-l intimideze,
simtindu-se inferior si nesigur si cautand aprobarea altora in detrimentul propriei aprobari.
Preocuparea excesiva pentru ceea ce cred ceilalti si evitarea confruntérilor pot duce la anxietate
si depresie.

Avantaje: Evitarea conflictului, obtinerea aprobarii celorlalti, sentimentul de siguranta
crescuta.

Costuri emotionale: Nesiguranta, anxietate, neputinta si teama.

Obiectiv: Placerea celorlalti, obtinerea aprobarii si evitarea conflictelor.

Stilul asertiv: "Eu sunt ok - fu esti ok!". Comportamentul asertiv este considerat ideal in
Ccomunicare si se caracterizeaza prin afirmatii cu "eu", in care fiecare individ isi afirma drepturile
si nevoile. Comunicarea este directa, calma, increzatoare, onesta si tactuoasa. Persoanele asertive
isi exprima si afirma drepturile, nevoile si dorintele fird a ciuta aprobarea celorlalti. Isi respecta
atat pe ei Insisi, cat si pe ceilalti.

Avantaje: Incredere in sine, exprimare de sine, onestitate si construirea relatiilor apropiate.

Beneficii emotionale: Incredere, siguranti, putere, liniste si prietenie.

Obiectiv: A se exprima, a imbunatati relatiile si a promova apropierea.

In consilierea de familie prezentarea si invitarea diferentelor dintre cele trei tipuri de
comunicare este esentiald pentru ai ajuta pe clienti sd-si exprime gandurile si sentimentele intr-un
mod sandtos si constructiv.

Afirmatiile cu "tu" implica judecarea celorlalti, in timp ce cele cu "eu" sunt mai putin
critice si mai descriptive, permitdnd mentinerea la nivelul faptelor, fara a face interpretari.
Inainte de a exprima nemultumirea fatd de interlocutor, este util si reflectim asupra faptului ca,
de obicei, ceea ce ne deranjeaza sunt consecintele comportamentului asupra noastrd, nu
comportamentul interlocutorului in sine. Pentru exemplificare, sa luadm situatia in care suntem in
bucatarie, pregatind cina, iar copiii se joacd zgomotos in altd parte a casei. Zgomotul nu
deranjeaza. Insa, atunci cand suna telefonul si nu putem auzi din cauza zgomotului, sentimentul
de nemultumire apare in relatie cu consecintele asupra noastrd. In comunicarea asertivi, este
important sd transmitem copiilor cd sentimentele noastre sunt rezultatul consecintelor
comportamentului lor si nu al comportamentului in sine. Spre exemplu, in loc sd spunem "Esti
atat de galagios!", putem utiliza comunicarea asertiva astfel: "Daca existd o galagie puternica,
imi este dificil sa aud ce-mi Spune persoana de la telefon." Astfel, focalizam asupra consecintelor
comportamentului in loc sd judecam comportamentul in sine [2].

In cadrul consilierii de familie, implementarea Comunicarii Nonviolente (CNV) conform
modelului creat de Marshall Rosenberg este esentiald pentru facilitarea unui proces de consiliere
eficient si respectuos. CNV incurajeaza abordarea constientd si deliberata in locul reactiilor
automate. In loc si adoptim pozitii defensive, retrase sau agresive in fata judecitilor sau
criticilor, acest model ne invita sd privim ceilalti si relatiile noastre cu o perspectiva noud. Prin
concentrarea asupra observatiei atente a situatiei, identificarii sentimentelor si nevoilor noastre,
precum si formularii clare a dorintelor noastre Intr-0 anumitd situatie, putem construi o
comunicare bazata pe respect reciproc si empatie. Pe masura ce CNV inlocuieste vechile tipare
de aparare, retragere sau atac 1n fata judecatilor sau criticilor, ajungem sa ne percepem pe noi, pe
ceilalti si totodata intentiile si relatiile noastre intr-o lumind noua. Rezistenta, tendintele
defensive si reactiile violente sant minimalizate. Cand ne concentram pe ceea ce observam,
simtim si avem nevoie, si nu pe diagnostic si judecatd, descoperim profunzimea compasiunii
noastre. Punand accentul pe ascultare profundd — a propriei persoane si a celorlalti — CNV
cultiva respectul, atentia, empatia si genereaza o dorintd reciproca de a oferi din inimd. Cand
oferd din inima, persoanele se bucurd de bucuria care se naste atunci cand Tmbogatesc deliberat
viata altei persoane. Din acest tip de daruire beneficiaza atat cel care ofera, cat si cel care
primeste. Cel care primeste se bucurd de cadou fard sd se teamd de consecintele care Insotesc

258



darurile oferite din fricd, culpabilitate, rusine sau dorintd de castig. Cel care ofera beneficiaza de
sporirea stimei de sine, ce apare cand vede ca eforturile sale contribuie la bunastarea altuia.

Mai intdi, se observd ce se intampld efectiv intr-o situatie: ce spun sau fac ceilalti,
imbogdtind astfel viata sau, dimpotriva, afectdnd-o negativ? Ideea este sa fie capabili sa exprime
aceasta observatie fara sa introduca in ea nicio judecatd sau evaluare — sa spuna pur si simplu ce
fac oamenii, ce le place sau nu le place. In continuare, formuleaza felul in care se simt cand
observa aceastd actiune: se simt jigniti, speriati, bucurosi, amuzati, iritati etc.? In a treia faza,
spun care sunt nevoile personale legate de starile afective identificate. Constientizarea acestor
trei componente este prezenta atunci cand se foloseste Comunicarea Nonviolentd (CNV) pentru a
exprima clar si onest ceea ce se traieste.Pentru a ilustra acest proces, consilierii pot ghida clientii
in exprimarea sincera si onesta a trairilor lor. De exemplu, 0 mama ar putea comunica cu un fiu
adolescent in felul urmator: "Felix, cand observ doud sosete murdare sub masuta de cafea si
altele langa televizor, simt iritatie, deoarece am nevoie de mai multd ordine in spatiile comune."
Apoi, ea ar putea urma cu o cerere specifica: "Vrei sa-ti pui sosetele in camera sau in masina de
spalat?"

Astfel, o parte din Comunicarea Nonviolenta consta In exprimarea acestor patru informatii
foarte clar, verbal sau prin alte mijloace. Un alt aspect al comunicarii consta in primirea acelorasi
patru tipuri de informatie de la ceilalti. Ei intra in contact cu noi intelegand ceea ce observam,
simtim $i avem nevoie, apoi primind a patra informatie, cererea lor, descoperim ce le-ar imbogati
viata. Dacd ne mentinem atentia concentrata asupra zonelor mentionate si 1i ajutam pe cei din jur
sa facd la fel, se creeazd un flux al comunicdrii, Tnainte si inapoi, pand cand compasiunea se
manifestd natural: ce observ, ce simt, de ce am nevoie; ce anume cer pentru a-mi imbogéti viata;
ce observi tu, ce simti, de ce ai nevoie; Ce anume ceri pentru a-ti imbogati viata... Cand se
foloseste acest proces in consilierea familiei, se poate incepe fie prin a se exprima, fie prin a
primi cu empatie aceste patru informatii de la ceilalti. Esenta CNV este ca aceste componente sa
existe in constiinta fiecaruia [6]. In continuare prezentim un studiu de caz din consilierea de
familie in care clientii au dat dovada de formarea abilitdtii de comunicare nonviolenta:

Ana si Radu Popescu au fost casatoriti timp de zece ani si au doi copii mici, Maria si
Andrei. Ana lucreaza ca avocata si simte cd greutatea responsabilitatilor familiale si domestice a
cazut in mare parte asupra ei. Aceasta problema a Inceput sd creeze tensiuni in relatia lor, iar
ambii parteneri simt ¢ nu sunt intelesi.

Ana incepe sesiunea exprimandu-si observatiile intr-un mod neutru si descriptiv: "In ultima
perioada, am observat cd marea majoritate a sarcinilor casnice si responsabilitatilor legate de
copii au cizut asupra mea. inteleg ci avem amandoi job-uri solicitante, dar simt ca ma devin
coplesitd de aceasta responsabilitate." Apoi, Ana 1si exprimd sentimentele asociate observatiilor
ei: "Simt ca sunt stresatd si epuizatd. Am nevoie de mai multd colaborare si sustinere in
gestionarea responsabilitdtilor noastre comune." Ana identifica nevoile sale personale in legatura
cu starea sa emotionald: "Am nevoie de o distributie mai echitabild a muncii si de mai mult
sprijin din partea ta in gestionarea vietii de zi cu zi. Simt ca as aprecia mai multd recunoastere a
eforturilor mele." Ana formulaza o cerere specifica catre Radu: "As vrea si ne asezam si sa
discutdm cum putem reorganiza responsabilitatile noastre si sa gasim modalitati prin care sa
colabordm mai eficient in gestionarea vietii noastre de zi cu zi."

Radu este invitat s impartdseasca propria sa perspectivd si observatii: "Am observat ca tu
esti tensionatd si simt cd poate n-am reusit si te sprijin suficient. Inteleg cd ai avut o perioada
dificild." Radu 1si exprima sentimentele 1n legaturd cu situatia: "Simt ca poate am neglijat sa fiu
mai prezent si si impart responsabilititile in mod echitabil. Imi pare rau ca te-ai simtit astfel."
Radu identifica propriile nevoi si aspiratii: "Am nevoie de o comunicare deschisa si transparenta
in relatia noastra si de o oportunitate de a contribui mai mult la viata de familie." Radu
formuleaza o cerere concretd: "As vrea sa gdsim impreund solutii pentru a distribui mai echitabil
responsabilitatile si pentru a crea un mediu de colaborare mai armonios in familie."

Prin aplicarea principiilor CNV, Ana si Radu pot incepe sa reconstruiasca increderea si sa
stabileasca modalitati de colaborare eficiente pentru a-si Imbogati viata familiala.
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La fel, in cadrul consilierii de familie, o abordare eficienta este sa invatam clientii sa aplice
ascultarea reflexiva. Aceasta tehnica presupune intelegerea a ceea ce partenerul de discutie simte
sl vrea sd transmitd, iar apoi repetarea ideilor exprimate intr-un mod care sa-1 faca sa se simta
inteles si acceptat. Ascultarea reflexiva ofera, astfel, o oglinda pentru interlocutor, permitandu-i
sd se vada mai clar. Prin acest proces, se oferd un raspuns la ceea ce a fost exprimat, ceea ce
contribuie la consolidarea conexiunii si Intelegerii reciproce. Ascultarea reflexiva depaseste
simpla prezentd fizica in fata partenerilor sau copiilor lor. Aceasta implicd convingerea
partenerului cd sunt recunoscute sentimentele exprimate sau omise, construind astfel un cadru
propice pentru o comunicare deschisa si profunda. Stim cd, In momentele de suparare, oamenii
tind sa ignore anumite aspecte ale situatiei. Prin aplicarea ascultarii reflexive, consilierii pot ajuta
membrii familiei sd exploreze ganduri si emotii dincolo de problemele imediate. Un exemplu
practic de ascultare reflexiva in cadrul consilierii de familie ar putea fi:

Clientul: "Simt ca totul merge prost in viata noastra. Nu stiu cum sa fac sd imbunatatim
lucrurile.”

Consilierul: "Simti ca te copleseste situatia si ca esti in cautarea unor solutii pentru a aduce
mai mult echilibru in viata ta."

Comunicarea poate fi transmisa atat verbal, cat si non-verbal. Expresia faciald, gesturile si
postura comunica, de asemenea, daca suntem cu adevarat atenti si receptivi fatd de ce ne transmit
ceilalti. Prin raspunsuri care reflectd acceptarea sentimentelor interlocutorului, se creeazd un
mediu propice pentru exprimarea libera si sincera a emotiilor. In cazul interactiunilor cu copiii,
este beneficd utilizarea unor cuvinte care sd reflecte intensitatea emotiilor, facilitand astfel
transmiterea intelegerii pentru nuantele sentimentelor exprimate de acestia. Raspunsul la
mesajele non-verbale este la fel de crucial ca si in cazul celor verbale. Expresiile faciale, postura
si gesturile pot comunica uneori mai mult decat cuvintele. In acest context, clientii invata sa
descifreze semnalele non-verbale si sa ofere raspunsuri deschise, aratand astfel ca sunt cu
adevarat implicati in procesul de ascultare. Pentru a confirma ca sunt ascultati, cei implicati in
discutie au nevoie de un raspuns. Existd doua tipuri de raspunsuri: cele inchise si cele deschise
[2].

Raspunsurile inchise sunt acele reactii care indica faptul cd persoana care ascultd nu a
inteles sau nu a receptat complet mesajul transmis de interlocutor. Ele pot bloca comunicarea,
percepandu-se ca lipsa de interes sau intelegere. Reduc deschiderea pentru aprofundarea
subiectului sau pentru exprimarea libera a gandurilor si sentimentelor. Exemple de raspunsuri
inchise includ: "Da," "Nu," "Aha," "Inteleg."

Raspunsurile deschise sunt acele reactii care indica receptarea profunda a mesajului si o
invitatie la comunicare continud si detaliatd. Ele aratd ca ascultatorul este implicat activ in
conversatie si este interesat si inteleaga in profunzime. Incurajeazi interlocutorul si-si exprime
mai liber gandurile, sentimentele si preocuparile. Exemple de raspunsuri deschise includ:
"Spune-mi mai mult despre asta," "Cum te simti in legaturd cu aceasta situatie?", "Povesteste-mi
cum ai ajuns la aceasti concluzie." In cadrul consilierii de familie, consilierii pot incuraja
utilizarea raspunsurilor deschise pentru a crea un mediu de comunicare Tn care membrii familiei
se simt ascultati, intelesi si acceptati. Prin adoptarea raspunsurilor deschise, consilierii pot ajuta
la explorarea profunda a problemelor si la identificarea solutiilor intr-un mod colaborativ.
Utilizarea raspunsurilor deschise contribuie la consolidarea conexiunilor dintre membrii familiei
si la dezvoltarea unei comunicari sanatoase in cadrul acesteia.

Aplicarea strategiilor de ascultare reflexiva si comunicare nonviolenta in consilierea de
familie contribuie la construirea unei fundatii solide pentru relatii sanatoase si durabile. Aceste
abordari nu numai ca faciliteaza intelegerea si empatia reciprocd, ci si stimuleazd dezvoltarea
personala si familiald, contribuind astfel la crearea unui mediu familial armonios si iubitor.
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