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IMPORTANTA increderii in sine pentru a evita /
7o Furepen Enen caderea in capcana celui care ajuta

A face fata multor cereri de ajutor poate fi
0 experienta descurajanta si a avea
curajul de a fi increzator in astfel de
circumstante nu este usor pentru unii
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Cand refuzati o cerere de ajutor,

oameni. Trebuie intotdeauna recunoscut persoana.

faptul ca toata lumea are dreptul sa nu .

- . o : an refuzati o cerere,
indeplineasca o cerere de ajutor. Cand ’ este

Oamenii simt adesea ca
ceilalti au dreptul la timpul si
efortul lor. Aveti dreptul sa
spuneti "nu” fara a fi nevoie
sa va justificati. |

Desigur, aveti dreptul sa va
razganditi daca circumstantele se
schimba
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Increderea exercitd in mod linistit, neagresiv, dar

ferm aceste drepturi, dintre care unul este sa refuzati

cererile pe care le considerati nerezonabile sau pe
care nu le puteti indeplini
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A raspunde intr-un mod pasiv neincrezator
tinde sa insemne respectarea dorintelor
altora si poate submina drepturile
individuale si increderea in sine.

Multi oameni adopta un raspuns pasiv,
deoarece au 0 nevoie puternica de a fi
placuti de altii.

Astfel de oameni nu se considera egali pentru ca
acorda o pondere mai mare drepturilor, dorintelor si
sentimentelor celorlalti. A fi pasiv are ca rezultat
esecul de a comunica ganduri sau sentimente si
are ca rezultat faptul ca oamenii fac lucruri pe care
chiar nu vor sa le faca in speranta ca le-ar putea
placea altora. Acest lucru inseamna, de asemenea,
ca le permite altora sa isi asume responsabilitatea,
sa conduca si sa ia decizii pentru el
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Un raspuns pasiv clasic este oferit de cei care spun "da” cererilor atunci cand doresc de fapt sa
spuna “nu”. Increderea este foarte importanta la locul de munca.

Daca devii cunoscut ca 0 persoana care nu poate spune nu, vei fi incarcat cu sarcini de catre
colegii si managerii tai

Cand raspunzi pasiv, te prezinti intr-o lumina mai
putin pozitiva sau te injosesti intr-un fel. Daca tu
insuti te faci neinsemnat in acest fel, vei ajunge
sa te simti inferior celorlalti. In timp ce cauzele
care stau la baza comportamentului pasiv sunt
deseori increderea in sine si stima de sine
scazute, in sine poate reduce si mai mult
sentimentul de demnitate, creand un cerc Vicios.
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Este important sa ne amintim ca orice
interactiune este intotdeauna un proces
bidirectional si, prin urmare, reactiile dvs.
pot diferi, in functie de relatia dvs. cu
cealalta persoana din comunicare.

De exemplu, este mai usor sa fifi
increzator fata de partenerul vostru decat
fata de seful vostru sau invers. Cu toate
acestea, daca este usor sau nu, Ul

N
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Atunci cand oamenii nu sunt increzatori, pot
suferi o pierdere a increderii si a stimei de
sine, ceea ce este mai probabil sa-i faca mai
putin fncrezatori in viitor. Prin urmare, este
Important sa rupem ciclul si sa invatam sa
fim mal increzatori, respectand in acelasi
timp opiniile si punctele de vedere ale altor
persoane. Cu totii avem dreptul sa ne
exprimam sentimentele, valorile si opiniile
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RN De ce oamenii nu sunt increzatori

Exista multe motive pentru care oamenii pot actiona si
raspunde intr-un mod neincrezator

Stima de sine si increderea o _
in sine scizute Trasaturi de Experiente trecute

‘ personalitate ‘
‘ Roluri ‘ Stres ‘
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Stima de sine si .
1 . . . 2 | Roluri
increderea in sine scazute

Anumite roluri sunt asociate cu un comportament
neincrezator, de exemplu, rolurile de munca cu
statut scazut sau rolul traditional al femeilor. Ca
stereotip, femeile sunt vazute ca fiind pasive, in
timp ce barbatii sunt de asteptat sa fie mai
agresivi,

Sentimentele de stima de sine si increderea
in sine scazute adesea conduc la indivizi care
abordeaza alte persoane intr-un mod pasiv.

Nefirméandu-si  drepturile, neexprimandu-si
sentimentele sau nedeclarand clar ce vor, cei
cu o stima de sine sau incredere in sine
scazute ii pot invita pe altii sa i trateze in

acelasi mod. SlilgEeelsRsE=eE Al este

Poate exista o presiune mare asupra oamenilor
pentru a se conforma rolurilor care le sunt impuse.
ek Al Este posibil sa fiti mai putin increzator fata de
intdrita infr-un cerc vicios de raspunsul seful dvs. la locul de muncé decat ati fi faté de un
coleg de serviciu pe care |-ati considerat a fi la un

nivel egal sau inferior dvs. in organizatie
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Experiente trecute Trasaturi de personalitate

Multi oameni invata sa raspunda intr-un mod
neincrezator prin  experienta sau prin fire, cu alte cuvinte, cd s-au ndscut cu anumite

modelarea comportamentului lor dupa cel al trasaturi si ca pot face putine pentru a-si schimba
parintilor sau al altor modele. Comportamentul forma de raspuns.

invatat poate fi greu de dezvatat si poate fi

nevoie de ajutorul unui consilier Aceasta este aproape intotdeauna o presupunere

incorecta, deoarece toti pot invata sa fie mai
increzatori chiar daca tendintele lor naturale sunt
pasive sau agresive

Cand oamenii sunt stresati, de multe ori simt ca
nu au prea mult sau deloc control asupra
evenimentelor din viata lor.

Persoanele stresate sau anxioase pot recurge
adesea la un comportament pasiv sau agresiv
atunci cand isi exprima gandurile si sentimentele
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T De cele mai multe ori petrecem mai
mult timp cu colegii nostri de lucru
decat cu familia si prietenii, astfel
incat stabilirea unei relatii
sanatoase cu ei este vitala pentru
buna dezvoltare a muncii noastre
si bunastarea noastra in cadrul
companiei.

EEEN

In cadrul acestei relati sociale
stabilite la locul de munca,
increderea in sine joaca un rol
foarte Important. Realizarea unui
echilibru intre pasivitate, in cazul in
care altii ne incalca drepturile, si
agresivitate, in care noi suntem cei
care nu respectam drepturile altora,
este Idealul pe care cautam sa-l
atingem cu o atitudine increzatoare.

S a r
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Permite mai multa o
A te simti respectat si creativitate si creste Muncitorii isi
liber sa-ti exprimi motivatia muncii. depasesc limitele si
opiniile duce in mod isi pot atinge mai usor
natural la niveluri mai obiectivele
scazute de stres

Muncitorii sunt mai influenti

in mediul lor imediat, ceea
Toate aceste

intr-o crestere
foarte pozitiva a
productivitatii
pentru companie

lucreaza pentru realizarea
obiectivelor si
imbunatateste participarea
tuturor membrilor sai

\J

b fioit se trad ce contribuie la crearea
Ny
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Detectati situatiile problematice
® Este important sa reflectam si sa detectam acele situatii in care am spus "da”

4 atunci cand am fi preferat sa spunem "nu” sau situatii in care simtim ca ar fi
trebuit sa stabilim limite. In ce context ni se intdmpla asta? Cu cine? Exista
oameni cu care nu ni se intdmpla si oameni cu care ni se intampla mai des?
Notati situatile pe care le-ati trait in care v-a fost greu sa spuneti nu,
examinand cu cine si in ce context

® Analizati gandurile si emotiile care ne fac sa spunem da atunci
cand vrem sa spunem nu: Ce ganduri ne vin in minte in acele
momente? Cum ne simtim? Ce ne spunem? In acest moment este
important sa detectam ideile irationale si sa le rationalizam.

Analizarea intentionalitatii celuilalt si asteptarile pe care ni le

Y‘ asumam:
Sere reflectarea la situatiile in care ne este greu sa spunem nu si analizarea intentiilor pe care le presupune

in cealalta persoana. Ce fel de relatie am cu acestia? cred ca incearca s& ma manipuleze sau simt incredere? de ¢
vrea aceasta persoana sa spun ca da, ce castiga ei? si eu. La fel ca in sectiunea anterioara, este important sa
detectez daca preconceptia mea este realista si rationala
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bune maniere?

- . Bancul de ceata
Increderea elementara ?

increderea empatica

Tehnica acordului increzator

Amanarea increzatoare
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Spuneti nu,
Una dintre cele mai frecvente probleme atunci cand vine vorba de a spune nu este

cum sa reactionam la insistenta si sa ramanem fermi ingi@izul nostru. Pentru
aceasta putem folosi tehnicile de "moara stricata” si "sc \\ Nl rea procesarii’;

Tehnica moara stricata: aceasta consta pur si simplu i !
ramane ferm prin repetarea punctului nostru de vede B
din nou si din nou pe un ton calm in fata insistent§
celeilalte persoane.

A

Tehnica pentru schimbarea procesarii: Aceasta teh
consta in devierea focalizarii atentiei asupra a ceea ce
intdmpla, ca si cum am privi conversatia din exterior. In cz
de insistenta, am putea raspunde, de exemplu: “Insistati de
ceva vreme, dar nu ma voi razgandi, serios’, "De ceva
vreme continuam cu asta, v-am spus deja Nu, sa nu mai
insistam pe asta’.




Materiale de refermta

4 https://fortune.com/2017/02/21/leadership-career-advice-work-
—! allies-enemies-feedback-input-collaboration/?iid=sr-link2

_a https://psicologiaymente.com/organizaciones/miedo-decir-no-trabajo

ﬂ Assertiviness.www.skillsyouneed.com

ﬂ https://psicologia-estrategica.com/aprender-decir-no-poner-limites/
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