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 COMUNICARE ŞI ASCULTARE ACTIVĂ 

 

SCOPUL 

Scopul  de bază al modului este ca participanții să-și amelioreze competențele de comunicare eficientă 

fiind informați și utilizând ulterior principiile comunicării eficiente și ascultării active   

 

OBIECTIVE 

- conştientizarea existenţei diferitor mecanisme de comunicare; 

- observarea elementelor care favorizează şi  a celor care împiedică o comunicare eficientă; 

- pregătirea pentru aplicarea ascultării active în situaţii corespunzătoare (probleme, conflicte, situaţii 

dificile, pierderi, copii cu nevoi speciale etc.). 

  

DURATA 

120 min 

 

MATERIALE NECESARE 

- fişa resursă A fixată pe flipchart;  

- fişa resursă B fixată pe flipchart; 

- copie a Fişei-resursă C pentru fiecare persoană. 

 
PAŞI 
 

1. Exerciţiu. Trei moduri de a (nu) comunica (10 min.) 

Rugaţi participanţii să se grupeze în perechi. A şi B să stea faţă în faţă. Persoanele A formează o linie şi 

persoanele B altă linie în faţa acestora. Sugeraţi-le să se gândească la o istorioară scurtă, o anecdotă, un 

vis sau altceva,  despre care ar dori să povestească partenerului.  

Instrucțiuni 

a. A şi B relatează istorioara concomitent  (1 min.). Feedback: Cum v-aţi simţit? Care a fost reacţia 

voastră?  

b. A povesteşte istorioara, iar B nu ascultă, face altceva, priveşte într-o parte etc. (1 min.). Apoi 

participanţii îşi  schimbă rolurile. Feedback: Cum se simte cel care vorbeşte? Dar  cel care nu 

ascultă? 

c. A povesteşte istorioara, B îl ascultă activ (1 min.). Apoi îşi  schimbă rolurile (1 min.). Feedback: Cum 

s-a simţit cel care a vorbit? Ce sentimente a încercat  cel care a ascultat? 

 

2. Discuţie. Mecanismele comunicării (20 min.) 

Iniţiaţi o discuţie despre componentele comunicării, modul lor de funcţionare etc. Împreună cu 

participanţii, elaboraţi pe flipchart lista elementelor care contribuie la o bună comunicare (strategii de 

succes) şi a celor care împiedică comunicarea (strategii de eşec). (Fişa resursă A) 
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3. Lucru în grup. Transmite  mesajul (15 min.) 

Împărţiţi grupul în trei subgrupuri şi cereţi-le participanţilor să formeze, în faţa dumneavoastră, trei 

coloane. Pe o foaie de hârtie, scrieţi o frază lungă pentru fiecare persoană care stă în fruntea coloanei. 

Condiţia este ca aceste trei persoane să transmită verbal colegului din spate fraza respectivă, fără a-i 

arăta foaia. Observaţi ce strategii sunt puse în aplicare: participanţii s-au inclus într-o competiţie de 

viteză sau, din contra, îşi rezervă timp pentru a repeta fraza  şi a  o reformula. Faceţi un debriefing al 

jocului insistând asupra importanţei reformulării. Apoi specificaţi, care strategie a funcţionat mai bine şi 

care nu a dat rezultate.  De ce? Analizaţi  strategiile de succes şi cele de eşec. Puteţi relua jocul, dacă 

este necesar, schimbând participanţii între ei şi frazele propuse. 

 

4. Exerciţiu.  Întrebări deschise (15 min.) 

Solicitaţi grupul să propună o întrebare deschisă şi alta închisă. Observaţi care este diferenţa între 

informaţiile obţinute prin intermediul întrebării deschise (multe informaţii spontane) şi  a întrebării 

închise (da/nu). Când toţi participanţii au înţeles diferenţa, organizaţi grupuri mici a câte trei persoane: 

A, B şi C. A va încerca să obţină cât mai multe informaţii privind obişnuinţele şi preferinţele lui B 

(alimente, locul preferat, prima amintire, cea mai frumoasă vacanţă etc.), fără ca B să răspundă prin 

da/nu. C observă şi notează ori de câte ori A adresează o întrebare închisă sau atunci când B răspunde prin 

da/nu. Apoi rolurile se schimbă. Fiecare grup prezintă feedbackul la sfârşitul exerciţiului: A fost dificilă 

formularea  întrebărilor deschise? De ce? Ce a remarcat B despre modul în care a fost  interogat etc.?  

 

5. Joc de rol.  Ascultare activă (30 min.) 

Solicitaţi grupul să numească elementele importante pentru o bună recepţionare a mesajului. Amintiţi-

vă împreună tehnicile de ascultare activă. Rugaţi grupurile formate din trei persoane să se gândească la 

o problemă, la o dificultate pe care o au şi pe care ar dori să o rezolve în acest cadru.  

A îşi expune problema. B îl ascultă punând în aplicare tehnicile de recepţionare activă. În acest timp  C 

face notiţe. Apoi rolurile se schimbă de două ori (2 x 5 min.). Feedbackul din partea fiecărui grup la 

sfârşitul exerciţiului: Ce a simţit persoana care  recepta? Cum a fost să asculţi în acest mod, uşor sau 

dificil etc.? Discutaţi despre ceea ce ajută la recepţionarea mesajului şi despre ceea ce împiedică 

recepţionarea lui. Analizaţi strategiile de succes şi cele de eşec. (Fişa resursă B) 

 

6. Joc de rol. Comunicarea cu copiii (30 min.) 

Întrebaţi dacă, după părerea participanţilor, există diferenţe între comunicarea cu adulţii şi comunicarea 

cu copiii. Care sunt momentele importante asupra cărora trebuie să atrageţi atenţia discutând cu 

copilul. Propuneţi pentru lectură individuală Fişa - resursă C. 

Rugaţi doi voluntari să joace rolul de copii aflaţi în dificultate (alegeţi împreună cel mai des întâlnit tip de 

situaţie). Discutaţi despre dificultăţi şi posibilităţi de soluţionare a problemelor. 

 

  

FOI RESURSĂ 
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FOI RESURSĂ  
 

 
Fişa resursă A 
 

Mecanisme de comunicare 

Această schemă prezintă mecanismele complexe ale comunicării. Nu este vorba doar de emiţătorul care 

transmite mesajul  receptorului. Există întotdeauna două niveluri: mesajul enunţat deschis şi mesajele 

ascunse, adică cele nerostite, reprezentările, proiectările etc. 

 

 
 

Calea de comunicare include mai multe etape 

Un emiţător-sursă are în minte un mesaj, pe care îl analizează în bucla sa internă de feedback (ca într-o 

cameră cu ecou) înainte de a-l emite, codificându-l în cuvinte. Semnalul emis trece  

printr-un canal, care poate fi variat (telefon, masa dintr-o cafenea, conferinţă etc.) şi care este perturbat 

de o serie de sunete: vocabularul folosit (literal) şi înţeles sau neînţeles de către destinatar, interpretări 

proprii asupra convingerilor, valorilor şi filtrelor fiecăruia, ce depind de diverse situaţii care implică 

locuri, momente, culturi şi persoane particulare, precum şi relaţiile dintre ele. De  exemplu, comunicarea 

va fi diferită, în funcţie de persoana cu care comunicăm: şeful, tatăl sau elevul. 
 

Odată cu depăşirea acestor obstacole, semnalul primit este  decodificat de către destinatar. Acesta va 

primi mesajul pe care îl va analiza în bucla sa internă de feedback (Oare asta a vrut el să zică? Dacă nu 

am înţeles, înseamnă că nu a fost suficient de explicit etc.), înainte de a vorbi, la rândul său. 
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În acest moment intervine o etapă-cheie, cea a buclei externe de feedback, care corespunde unui 

permanent du-te-vino dintre destinatar şi sursă, pentru a face legătura, întocmai cum se întâmplă 

atunci, când cineva caută lungimea de undă a unui post de radio. Anume aici ar trebui să fie utilizate 

reformulările şi întrebările etc., pentru a se asigura că cele două persoane s-au înţeles între ele. În caz 

contrar, vor fi înregistrate frecvent neînţelegeri. 
  

Aşadar, comunicarea nu reprezintă doar transmiterea unei informaţii pure,  cum ar fi un număr, o viteză 

sau nume de oraş. Comunicarea este sensul pe care îl atribuim lucrurilor, modului în care ne 

reprezentăm aceste lucruri, ceea ce gândim, modului în care ne situăm unul faţă de celalalt etc. De 

aceea, vorbim despre necesitatea unei redundanţe sau repetări în comunicare. Uneori, pentru a înţelege 

ceea ce vrea să zică interlocutorul, este nevoie de multe întrebări şi reformulări, precum şi de 

capacitatea de a descifra. 
 

Mai mult ca atât, pentru a face comunicarea mai eficientă, ea trebuie, mai întâi să fie globală, adică să 

cuprindă întregul corp: nu doar gura şi urechile, dar şi ochii, gesturile şi mai ales inima. Să ne amintim de 

cele cinci verbe-cheie: a fi, a simţi, a vedea, a vorbi şi a asculta. 

 Atenţie. Mesajul real poate fi diferit de cel exprimat doar prin cuvinte. Astfel, în comunicare putem 

vorbi de 25%  mesaj verbal şi 75%  mesaj nonverbal.  

Informaţia transmisă prin comportament şi atitudine este, deseori, mai exactă decât cea exprimată doar 

prin cuvinte. 
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STRATEGII DE SUCCES STRATEGII DE EŞEC 

- Vorbesc din punctul meu de vedere (mesaj ce implică eu-l 

propriu), nu îl acuz pe celălalt (Tu ai făcut aşa sau altfel...) 

şi nu vorbesc pentru alţii (Noi ne simţim...).  

- Pot avea o părere diferită de părerea celorlalţi şi, totuşi, îi 

respect în continuare. Dacă nu ne respectăm reciproc, nu 

poate fi vorba de o comunicare reală. 

- Am primit mesajul şi îl reformulez, pentru a mă asigura că 

l-am înţeles bine, înainte de a răspunde (Văd că eşti 

supărată. Ar trebui să înţeleg că ai nevoie de mai multă 

atenţie din partea mea? În acest caz îţi pot propune 

următorul lucru...). 

- Receptarea este la fel de importantă ca şi exprimarea: 

dacă există o înţelegere sau o neînţelegere, 

responsabilitatea este împărţită.  

- Când mă confrunt cu o 

părere diferită de a mea, 

argumentez, dau sfaturi, 

mă justific, judec, mă simt 

ameninţat etc. 

- Dacă îmi doresc ca ceilalţi 

să mă asculte, trebuie să 

vorbesc mai tare. 

- Cunosc problemele altora, 

nu am nevoie de explicaţii 

suplimentare. 

- N-am timp să ascult 

interlocutorul, am dreptul 

de a-l întrerupe. 
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Fişa resursă B 
 

Ascultare  activă  
  

          

- Găsiţi un loc liniştit în care interlocutorul se va simţi liber să 

vorbească. 

- Aşezaţi-vă în faţa interlocutorului şi aplecaţi-vă puţin spre el. 

- Mişcaţi aprobativ din cap şi utilizaţi expresii şi gesturi care 

încurajează interlocutorul să spună mai multe şi care îi arată că îl 

înţelegeţi. 

- Îndreptaţi-vă întreaga atenţie către interlocutor, fără nici un alt 

gând. 

- Evitaţi întreruperi şi devieri de la discuţie. 

- Manifestaţi interesul cuvenit pentru interlocutor, fiţi respectuos. 

- Concentraţi-vă asupra interlocutorului şi nu asupra propriilor 

probleme sau a ceea ce aţi vrea să spuneţi. 

     

- Priviţi interlocutorul în ochi sau în faţă, dar nu exagerat de 

insistent. 

- Observaţi poziţia interlocutorului. 

- Fiţi atent la expresia feţei acestuia. 

- Încercaţi să înţelegeţi ceea ce nu a fost spus. 

- Descoperiţi adevăratele emoţii care se ascund în spatele istoriei 

povestite şi a limbajului nonverbal. 

       

- Ascultaţi cu atenţie şi străduiţi-vă să memorizaţi cele povestite de 

interlocutor. 

- Reformulaţi ceea ce a fost spus, pentru a demonstra că aţi înţeles. 

- Adresaţi întrebări, pentru a preciza anumite lucruri sau pentru a 

înţelege mai bine persoana care le-a relatat. 

- Acordaţi feedbackul necesar, sugestii şi răspunsuri încurajatoare. 

                                  

- Fiţi indulgent şi oferiţi-i timp suficient interlocutorului să se 

confeseze. 

- Fiţi demn de încredere, arătaţi că ştiţi să păstraţi un secret. 

- Daţi dovadă de atitudine afectivă.  

- Fiţi tolerant şi acceptaţi-l pe celălalt, fără a-l judeca. 

- Evitaţi să vă amintiţi anumite informaţii despre persoana 

respectivă, care ar putea să vă influenţeze receptarea. 

- Aveţi curajul de a tolera reacţiile şi comportamentul ce ar putea 

părea dezgustătoare şi nu uitaţi că există întotdeauna un motiv în 

spatele unui anumit comportament. 

- Admiteţi că fiecare persoană are, indiscutabil, şi calităţi pozitive. 
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STRATEGII DE SUCCES STRATEGII DE EŞEC 

- Păstrez contactul vizual, sunt liniştit, 

receptiv şi îl ascult pe celălalt. 

- Sunt prezent, concentrat asupra 

interlocutorului, afectuos. 

- Am încredere în el şi îl respect pentru ceea 

ce este. 

- Înţeleg mesajul, emoţiile sale şi le accept 

(Înţeleg ceea ce îmi zici. Văd că eşti trist.). 

- Reformulez cele relatate, dacă este cazul 

(Dacă înţeleg bine, eşti trist pentru că ea 

ţi-a spus aceasta?). 

- - Adresez întrebări deschise, care îl 

încurajează pe interlocutor să-mi 

povestească mai multe. Evit întrebările 

închise, care nu au drept răspuns decât un 

da sau un nu şi întrebările direcţionate, 

care nu oferă opţiuni pentru răspunsuri (În 

loc să întrebi Cum te-ai simţit?, întrebi Te-

ai simţit rău? Sau                 Te-ai simţit rău 

atunci când el ţi-a spus asta, nu-i aşa?). 

- Ajut interlocutorul să identifice emoţiile 

ascunse, pentru a le putea exprima (Oare 

în spatele acestei tristeţi se ascunde 

furia?). 

  

- Întrerup interlocutorul, manifest 

nerăbdare, sunt concentrat numai  

asupra mea. 

- Îl liniştesc pe interlocutor, minimalizez 

situaţia pe care a trăit-o, îl contrazic (Nu 

este atât de grav. Vei vedea că trece. Ştii 

doar că sunt atâtea persoane care o duc 

mai râu. Nu poate fi adevărat ceea ce 

îmi spui.  Nu pot să cred.). 

- Analizez, interpretez, compar (Ştii că mi 

s-a întâmplat şi mie acelaşi lucru. Ştiu ce 

vrei să-mi spui. Am simţit acelaşi lucru 

când...). 

- Fac explicaţii, dau sfaturi sau soluţii, fără 

ca celălalt să mi le ceară (Dacă eram în 

locul tău, făceam mai degrabă aşa.). 

- Mă implic emoţional şi sufăr alături de 

celălalt (Este cu adevărat josnic ceea ce 

ţi-a făcut. Săraca de tine. Ce bine te 

înţeleg.). 

- Pun întrebări indiscrete sau indecente. 

- Critic, judec (Cred că tu n-ar fi trebuit să 

reacţionezi astfel. Nu pare prea demn 

pentru X.).  
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Fişa resursă C 

 

Comunicarea cu copiii  

Pentru a facilita comunicarea cu un copil, este foarte important să ne aşezăm la acelaşi nivel cu dânsul, 

să încercăm să pătrundem în universul său. Aceasta o vom face fie prin intonaţia şi cuvintele folosite, fie 

prin poziţia corpului sau metodele alese. Jocul  constituie modalitatea cea mai potrivită, care sporeşte 

încrederea copilului faţă de adult. Sunt mijloace diverse pentru aceasta: desene, păpuşi, jocul cu mingea, 

poveşti sau cântece pentru copii.  Toate acestea  pot ajuta copilul să se exprime altfel decât verbal şi să 

retrăiască momentele dificile sau reprimate. 

  

Pe lângă tehnicile de receptare activă,  propunem şi câteva sfaturi utile. Ele vă vor fi de folos, mai cu 

seamă, în situaţii când comunicaţi cu copilul pentru a obţine anumite informaţii. 

- Căutaţi un loc liniştit, unde nu veţi fi deranjaţi.  Aşezaţi-vă la aceeaşi înălţime cu copilul: pe podea, 

lângă el, fără mese sau scaune, care creează senzaţia de distanţă. 

- Un adult de încredere ar putea să participe la discuţie, dacă copilul doreşte acest lucru. Este 

important să vă asiguraţi că adultul respectiv nu va vorbi în numele copilului şi nu-l va influenţa să  

vorbească cum trebuie. 

- Prezentaţi-vă, dacă copilul nu vă cunoaşte, explicaţi-i de ce sunteţi cu el şi ceea ce urmează să faceţi 

împreună. Explicaţi-i că discuţia este confidenţială. Dar în cazul în care consideraţi că există o 

ameninţare fizică sau psihică pentru copil sau pentru o altă persoană, informaţiile vor fi transmise  

şi altor persoane, dacă consideraţi că ar exista un pericol care ar necesita implicarea acestora la 

soluţionarea problemei. 

- Folosiţi un limbaj simplu şi nu daţi dovadă de atitudine formală. Jucaţi-vă cu copilul, pentru a 

destinde atmosfera. 

- Explicaţi-i permanent copilului ceea ce faceţi şi de ce. Faceţi notiţe numai  dacă este strict necesar şi 

explicaţi-i la ce servesc ele. 

- Puneţi întrebări deschise, pentru a încuraja copilul să vorbească cum doreşte (Povesteşte-mi cum te 

simţi în satul tău. În loc de: Unde trăieşti?). Evitaţi întrebările închise sau direcţionate, cele care 

sugerează răspunsul (Îţi place şcoala, nu-i aşa?). 

- Fiţi binevoitor şi nu judecaţi, indiferent de ceea ce a făcut copilul. Evitaţi să întrerupeţi copilul care 

vorbeşte. Respectaţi-i sentimentele, fără a-l împiedica să plângă, atunci când simte nevoia. 

Acceptaţi-i emoţiile (Îmi imaginez, că asta te-a întristat). 

- Acordaţi suficient timp copilului, dar nu uitaţi că şi propriul timp de concentrare este limitat. Oferiţi-

i timp pentru întrebări. 

- În finalul discuţiei, evidenţiaţi elementele pozitive şi spuneţi-i copilului cu ce puteţi să-l ajutaţi, fără 

a face promisiuni false. 

 


