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e Urmatorul curs
de pregatire al
consilierilor in
adictie va avea
loc in data de
20 aprilie,
2002

IN ACEST NUMAR:

Nevoia de a fi
empatic

Cele 20 de limite in
relatii

Interviul motiva-
tional

Cei 12 Pasi ai Fu-
matorilor Anonimi

Intrebari si
raspunsuri despre
alcoolism

Arca lui Noe

e

"A fiin pielea
altuia", "A vedea
lumea prin ochii

celuilalt" sunt expresii

uzuale prin care
descriem faptul ca
suntem empatici fata
de o anumita
persoand. De multe
ori in viata, simplul

fapt ca suntem alaturi

de cineva conteaza
enorm. Unii am
petrecut seri 1n spital
langa cineva care
fusese operat si desi

nu puteam comunica,

faptul ca cel drag
noud ne simtea

. i ' Nevoia de a fi empatici

aproape, l-a ajutat

mult in insanatosire.

In alte cazuri putem
auzi expresii de
genul: "Tu nu
intelegi", "Am
impresia ca vorbesc
cu peretii" etc. care
exprima tocmai
lipsa unei relatii
empatice. Carl
Rogers, Intemeietor
al psihologiei
umaniste, intelegea
prin empatie
abilitatea de a intra
si de a intelege
lumea altuia pentru
ca apoi sa 1i
comunici aceasta

intelegere. Acelasi autor
distingea trei nivele de
empatie:

1."un fel de a fi cu celalalt",
un mod de a percepe
nuantele si complexitatea
lumii lui.

2. prezenta
profesionala fatd de un
client/consiliat. Plecand de la
premisa cd oamenii sunt
complecsi, un consilier
trebuie sd dezvolte o
sensibilitate fatd de lumea
celui in cautare de ajutor fara
insd a fi coplesit de aceasta

3. mod de comunicare
care poate fi invatat si folosit.
Acest tip de comunicare este
insa lipsit de continut daca el
nu devine un mod de a fi al
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De pe teren... vewiadeafi empatic (continuare, pag. 1)

In aceeasi ordine de idei, consilierul trebuie
sa pastreze o atitudine pozitiva fatd de cel
consiliat. In concordanti cu ideile psihologiei
umaniste, pentru a schimba un om in bine,
trebuie sa credem ca acel om este capabil de
dezvoltare si poate fi schimbat{Carl Rogers}.
O atitudine negativa va fi repede sesizata cu
efecte negative asupra rezultatului consilierii

Diferenta consta in faptul ca in cel de-al
doilea caz consilierul ofera ceva din propriul
mod de a fi, pe cand in primul caz relatia de
empatie se rezuma doar la sumarizarea celor
spuse de consiliat. Carchuff intelege prin
empatie un flux continuu intre doua
persoane, flux care se caracterizeaza prin:

1.ascultare atenta si

comportament grijuliu
care sa-i confirme faptul
ca a fost ascultat,

2.apoi un consilier este
capabil sa facd o
judecata privind
oportunitatea de a
adduga comportamente
de influenta si
3.verificarea rezultatelor
consilierii prin Intrebari de genul "Cum ti se
pare?" . Daca ideile tale au fost receptionate
iti vei putea da seama de aceasta. Foarte
important este faptul ca o comunicare
empaticd nu necesita neaparat transpunerea
in cuvinte. Putem vorbi de relatii empatice
in care faptul de "a fi pe aceeasi lungime de
unda" se poate comunica in multe feluri {o
privire, un zambet, o bataie pe umar, un
gest} Oamenii care au relatii empatice
comunicd prin actiuni, de céte ori nu s-a
intamplat ca raciti fiind, mama sa ne aduca
un ceai fierbinte fard ca noi sa 1i fi cerut
acest lucru.
Dan Marius-Octavian,

student Psihologie, anul I1, Sibiu

pe cand evidentierea laturilor
pozitive va indemna spre un
comportament in conformitate cu
asteptarile noastre {profetia
autorealizatoare}.

De asemenea distingem intre
empatia emotionald: capacitatea de a
fi influentat emotional de starea
celuilalt{sunt trist daca esti trist}
empatia de rol{role-taking empathy}
capacitatea de a Intelege starea si
pozitia celuilalt si empatia ca abilitate de
comunicare: capacitatea de a transmite
congruenta sentimentelor tale cu ale celuilalt si
faptul ca intelegi pozitia pe care se afld. Aceastd
grija empatica trebuie insa sa fie autentica. Daca
grija fatd de om si ascultarea atenta ne ajuta sa
intram in contact cu lumea unei alte persoane
atunci empatia ne ajuta sa-i comunicam cd am
inteles modul lui de a fi. Alt autor, Egan vorbeste
de o empatie primara si de o empatie avansata.
Diferenta dintre cele doua nivele reiese din
dialogul de mai jos:

De fiecare datd cand ne plimbam se uita la alte
femei si ma face sd ma simt nesigura, uneori imi
vine sad-1 plesnesc. Ne certam pe aceasta tema.
Ieri am plecat singura acasa din aceasta cauza.

Te simti nesigurd cand se uita la alte femei, dar
poti sa pleci cand te enerveaza{empatia
primard} sau:

Simt ca esti nesigura n relatia ta dar simt ca ai
putea sd renunti la ea. Sunt impresionat de
puterea ta iar confuzia ta ma intristeaza

(empatie avansata).

“Daca grija fata de om si
ascultarea atenta ne ajuta
sd intram in contact cu
lumea unei alte persoane
atunci empatia ne ajuta
sd-1 comunicam cd am
inteles modul lui de a fi”

N

N.R. Asteptam scrisorile voastre!

\
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De-ale Consilierii

Intrebarit si raspunsuri 'Jespre
aleoolism. ..

E adevarat ca dacd schimb bdauturile, nu md voi imbdta?
Nu. Alcoolul este cel care cauzeaza betia, indiferent ca provine din tuica, vin, bere, whiskey, gin, etc.

Se spune cd ,,ce rau iti face o bere?”. E adevirat?

Depinde la ce fel de rau te gandesti. Cantitati mici de alcool nu eu efecte daunatoare asupra
organismului, dar chiar si acestea — doua beri, doud pahare de vin, doua de palinca — pot incetini
considerabil timpul de reactie al organismului — ceea ce e suficient pentru promptitudinea ta in timp
ce sofezi, de exemplu. Mai important este cd aceeasi cantitate mica de alcool afecteaza ratiunea,
astfel Incat cineva poate crede cd sofeaza mai bine decat de obicei, cand, de fapt, realitatea este exact
inversd. Si acest factor poate juca un rol important in situatiile de urgenta.

Este consumul de alcool indispensabil pentru anumite profesii?

Bautul nu este niciodata indispensabil. Orice ocupatie poate fi efectuata, si inca foarte bine, de un
non-bautor daca are abilitatile necesare pentru treaba respectiva. E adevarat cd anumite profesii au
drept obicei consumul de alcool, dar mii de non-bautori s-au aratat la fel de apti pentru acele profesii.
La ocaziile in care se consuma alcool, ei comanda pur si simplu bauturi non-alcoolice, fara sa faca
ceva deosebit din asta.

(Marty Mann, Answers Your Questiuons About Drinking and Alcoholism)

Cele 20 de Limite in
relatii
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Arca lui Noe

Prieteni...

Tot ceea ce trebuia sa stiu despre viatia am
invatat din Arca lui Noe

Unu: Nu pierde barca.

Doi: Adu-ti aminte cd suntem toti in aceeasi barca.

Trei: Planifica dinainte. Nu ploua cand Noe a inceput sa
isi construiasca Arca

Patru: Pastreaza-te in forma. Cand vei de vreo 600 de
ani cineva te poate ruga sa faci ceva maret.

Cinci: Nu asculta criticile; doar concentreaza-te asupra
muncii pe care o ai de facut.

Sase: Construieste-ti pe un padmant solid .

Sapte: De dragul sigurantei, cdldtoriti in cuplu.

Opt: Viteza nu este intotdeauna un avantaj. Viermi s-au
imbarcat 1n acelasi timp cu maimutele.

Noua: Cand esti stresat lasa-te in voia valului.

Zece: Adu-ti aminte ca Arca a fost construita de amatori;
Titanicul de profesionisti.

Unsprezece: Indiferent daca e furtuna sau nu, cand esti
cu Dumnezeu, te asteaptd intotdeauna un curcubeu.

Comitetul de
redactie:

Claudia
Hasznosi

© Nicoleta Spanu

Nu uitati puteti contribui cu opiniile voastre!!

Cei 12 Pasi ai Fumatorilor

Anonimi

1. Am admis ca eram neputinciosi in
fata tigarilor - ca nu mai eram stapani
pe viata noastra.

2. Am ajuns la credinta ca o Putere
Superioara noua insine ne-ar putea
reda sanatatea mintala.

3. Am hotarat sa ne lasam viata si
vointa in grija unui Dumnezeu asa cum
si-L inchipuie fiecare dintre noi.

4. Am facut fara teama un inventar
moral amanuntit al propriei persoane.

5. Am marturisit lui Dumnezeu, noua
ingine si unei alte fiinte umane natura
exacta a greselilor noastre.

6. Am consimtit fara rezerve ca
Dumnezeu sa ne scape de toate
aceste defecte de caracter.

7. Cu umilintd, I-am cerut sa ne
indeparteze slabiciune.

8. Am intocmit o lista cu toate
persoanele carora le-am facut necazuri
si am consimtit sa reparam aceste
rele.

9. Ne-am reparat greselile direct fata
de acele persoane, acolo unde a fost
cu putinta, dar nu si atunci cand le-am
fi putut face vreun rau lor sau altora.

10. Ne-am continuat inventarul
personal si ne-am recunoscut greselile

de indata ce ne-am dat seama de ele.

11. Am cautat prin rugaciune si
meditatie, sa ne intarim contactul
constient cu Dumnezeu asa cum si-l
inchipuia fiecare dintre noi, cerandu-i
doar sa ne arate Voia Lui in ceea ce ne
priveste si sa ne dea puterea s-0
implinim.

12. Dupa ce am trait o trezire spirituala
ca rezultat al acestor pasi, am incercat
sa transmitem acest mesaj altor
fumatorii si sa punem in aplicare
aceste principii in toate domeniile vietii
noastre.
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