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,Eu cred ca adevarata criza cu care se confrunta
omenirea acum, nu este una economica,

ci una relationala, care ne costa foarte multi bani.”
Jacques Salomé
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Fara comunicare in adevaratul sens al cuvantului, viata de zi cu zi poate fi
0 mare sursa de stres. Desi am invatat sa vorbim, deseori constatam ca
nu suntem auziti sau intelesi.

«A fost o problema de comunicare» este ce auzim deseori atéat la job, cat
si acasa.

Tocmai de aceea propunem un alt mod de a comunica, bazat pe Metoda
ESPERE®, care sa va sustina in a comunica autentic si astfel sa evitati
neintelegerile si tensiunile din relatii.

In indelungata si bogata sa practica de formator in relatiile umane,
Jacques Salomé, psihosociolog francez a observat cele mai comune
mecanisme de comunicare ce ne provoa t suferinta. El a
dezvoltat Metoda ESPERE®, care permite area relatiilor sanatoase,
Vii si creative.

Intr-o maniera dinamica si intefactivéy vo
concrete ale participantilor, care vor descoperi in
simple si eficiente de a comuRica si relationa.

la intrebarile si cererile
n timp scurt modalitati
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Obiective

La sfarsitul acestui workshop, participantii vor putea sa:

f‘) Cunoasca care sunt elementele esentiale ale unei relatii;
»  Constientizeze responsabilitatile pe care le avem in relatii pentru a le pastra
__Sanatoase;
4 - . . . .
Afle si sa exerseze diferentierea persoanei de comportamentul ei pentru a putea
% gestiona dificultatile relationale;
a Descopere si sa exerseze reguli de igiena relationala esentiale pentru o
.) comunicare eficienta;
® Inteleaga si sa@ aplice comunicarea autentica pornind de la propriile tréiri;
/‘) Echilibreze cele 4 schimburi dintr-o relatie;
¥’ Gaseasca solutii legate de dificultatile relationale concrete cu care se confrunta.
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Ce inseamna de fapt o "relatie”

Intr-o relatie suntem 3, pentru c4 relatia este un
organism viu;

Suntem coautori ai fiecareia dintre relatiile noastre;
Fiecare dintre noi este responsabil de ceea ce spune, face,
simte, gdndeste, aude si primeste in relatia cu celalalt.

Cum evitam una dintre cele mai comune greseli de
comunicare — reguli si “instrumente”

Diferenta intre persoana si comportament - primul pas
pentru a evita un conflict;

Ascultam ce traim cu adevarat — este esential ca sa putem
comunica;

Evitam generalizarea si concretizam pentru a putea a fi
auziti de catre celalalt;

Folosim prima regula de igiena relationala, vorbim despre
noi celuilalt si evitam comunicarea de tip claxon: “tu...tu....”
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Cele 4 schimburi dintr-o relatie

A te afla intr-o relatie inseamna a oferi, a construi si a hrani relatia.
Inseamna de fapt a fi capabil de a cere fara reticente, sa dai fara
regret si fara constrangeri, sa primesti fara sa te simti dator si sa refuzi
fard sd te simti vinovat. In plus, o relatie inseamnd a iesi din implicit in
explicit.

f.) A cere, a da, a primi si a refuza — ce e specific fiecarui schimb si
% cum le echilibram;

r
.) Aplicatii practice;

%

f‘) Lucru pe spete concrete.

%

Titlu prezentare scris cu 14pt 05
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Procesul

In cadrul acestui workshop se lucreaza concret pe
situatiile participantilor, folosind instrumentele specifice
metodei ESPERE (vizualizarea, esarfa relationala,
bastonul cuvantului, lucrul pe dificultatile concrete, jocuri

de rol etc.).

Durata — O zi, 3-4 ore fiecare modul
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Multumim.
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