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tensionate intre colegi -
cum sa ne gasim

motivatia zilnica sa fim cei
mai buni
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Cauzele tensiunilor
dintre colegiin
mediul de munca

1. Diferente de personalitate si stiluri de
lucru

O sursa frecventa de conflict in mediul de
lucru provine din diferentele de
personalitate si stiluri de lucru ale
angajatilor.

Teorii precum modelul Big Five al
personalitatii au demonstrat ca oamenii au
tendinta de a se angaja in conflicte atunci
cand interactioneaza cu colegi care au
preferinte si trasaturi de personalitate
diferite.




Cauzele tensiunilor
dintre colegi in mediul de
munca

2. Competitie pentru resurse limitate

— Atunci cand exista resurse limitate,
precum buget, timp sau recunoastere,
angajatii pot intra in conflict pentru a
obtine aceste resurse.

— Aceasta competitie poate duce la
tensiuni si conflicte interpersonale in
echipa sau intre departamente.




Cauzele tensiunilor
dintre colegi in mediul de
munca

3. Comunicare ineficienta

— Comunicarea defectuoasa sau
ineficienta este adesea o cauza
principala a conflictului la locul de
munca. In lipsa unei comunicari
clare si deschise, exista o mare
probabilitate de interpretari gresite,
confuzie si frustrare intre colegi.




Tipuri de comunicare
ineficienta

Comunicarea ineficienta poate avea Cele 4 tipuri de comunicare
consecinte negative asupra relatiilor
interpersonale si a atmosferei de lucru.

AGHESIN PASIY- AGRESTY ASERTV

Intelegerea si recunoasterea diferitelor y
tipuri de comunicare ineficienta pot ajuta " ” N\ -\
la imbunatatirea abilitatilor de comunicare /

si la promovarea unui dialog sanatos si

constructiv in mediul de munca. +




Tipuri de comunicare
ineficienta

1. Comunicarea Agresiva

— Comunicarea agresiva este un stil de comunicare in care
0 persoana isi impune nevoile, dorintele si opinii,
ignorand sau subestimand nevoile si drepturile celorlalti.
Aceasta poate fi exprimata prin tonul vocii ridicat,
limbajul dur sau atitudinea dominatoare.

— Exemplu: "Tu niciodata nu esti capabil sa livrezi la timp.
Esti absolut inutil in echipa!”



Tipuri de comunicare
ineficienta

2. Comunicarea Pasiva

— Comunicarea pasiva este opusul comunicarii
agresive, in care o persoana evita sa-si exprime
nevoile, dorintele sau opiniile.

— Persoanele care adopta acest stil de comunicare
pot fi percepute ca fiind docile sau lipsite de
incredere in sine.

— Exemplu: "Nu ma deranjeaza, nu e important.
Poate vei lua in considerare ce am spus..."



Tipuri de comunicare
ineficienta

3. Comunicarea Pasiv-Agresiva

— Comunicarea pasiv-agresiva implica
exprimarea indirecta a resentimentelor,
furiei sau frustrarilor. Persoana poate sa para
ca este de acord sau ca accepta o situatie,
dar isi manifesta nemultumirea prin
comportamente subversive sau sarcasm.

— Exemplu: "Da, desigur, voi face eu totul, cum
de obicei. Nu trebuie sa va mai obositi..."
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Tipuride

comunicare
ineficienta-
sumarizand
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Nevoile
celorlalti

Comunicarea Nevoile
asertiva tale
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Comunicarea
asertiva

Cum sa
nevoiele tale vu contenz ddoc comunicam
renf uor eficient,
nu vorbesti, nl e§ti auzit 2
: " echilibrot
Incere: si i impqc'. pe tol
filagi pe alfis s3 te bat jocoreascd 9!
nut it' exprimi opmile QSCT‘EIV

pasiv

doar nevole tale conteazd

ceri § agtepls mult

vorbegt peste alte perscane

te ntereseazd doar propria persoand
it bat jocoresti pe altin

viclentd §i agresune verkald

eres'N

nevole taje contenza I fel de mult ca, ale celorialt

foci compromisur
vorbegti §i QSQ‘;] actv
te asiquri ca lucrurie sunt corecte
irl sus;'{u Wdeep, s'l nevoie

I te expr'm'n clr s] cu ian edere



Ascultare

e Empatie Respect
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Comunicarea ”
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|dentificarea intentiilor

— Efectuati o verificare din timp a intentiilor
dumneavoastra inainte de a va implica intr-o
discutie cu un coleg, in special daca are
potentialul de a se transforma in conflict.

intrebati-va:

1. Vreau doar sa am dreptate/sa se procedeze cum
vreau eu?

2. Vreau sa ma conectez cu persoana respectiva,
sa pastrez o relatie armonioasa cu ea giin acelaS|
timp s& gasim o rezolvare a problemei?

Resurse suplimentare

https.//www.youtube.com/watch?v=WwH7xDtNZR
8&t=36s

https.//www.youtube.com/watch?v=W4cD09v9rPk



https://www.youtube.com/watch?v=WwH7xDtNZR8&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=WwH7xDtNZR8&t=36s
https://www.youtube.com/watch?v=W4cD09v9rPk

|dentificarea
intentiilor

Daca 1 este adevarat, atunci nu sunteti pregatit/a sa formati
0 conexiune cu acea persoana. Cel mai probabil va izbucni un
conflict.

Daca 2 este adevarat, atunci continuati, notdndu-va
intentiile, dupa cum urmeaza:

— Ce doriti sa creati in relatia cu persoana respectiva? (Poate
ca ati vrea sa transmiteti grija, preocupare, teama sau sa
impartasitii sfaturi utile)

— Cum ar arata o interactiune de succes? (Poate ca va vor
auzi preocuparile si vor recunoaste grija pe care le-o aratati)
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Oamenii se urasc pentru ca se tem, se tem pentru ca nu se cunosc si nu se
cunosc pentru ca nu comunica.
Martin Luther King

Intrebari

Discutii
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Va multumesc!

Alina Neagoe —psiholog clinician principal

neagoealina@yahoo.com
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