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De ce sunt importante
instrumentele de
relationare?

Instrumentele de relationare ajutd la crearea si mentinerea
unor relatii umane sandtoase, care sunt esentiale pentru
bundstarea noastra mentala si emotionala.
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Relatii Relatii Izolare
puternice slabe

Rolul relatiilor in echilibrul vietii
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v Relatiile sanatoase sunt o nevoie fundamentala
v Retelele de sprijin reduc stresul

v Relatiile bune Tmbunatatesc sandtatea mentala

Provocarile tinerilor de etnie maghiara

v Pastrarea identitatii culturale Tn relatii
v Navigarea intr-un mediu bilingv

v Limitarile datorate dimensiunii mai mici a comunitatii

Scopul instrumentarului

v Dobandirea tehnicilor practice
v Gestionarea constructiva a conflictelor

v Construirea unor retele de sprijin puternice



Tehnici eficiente
de comunicare

Comunicarea eficienta este baza relatiilor sanatoase. Ascultarea activa

Tehnicile de mai jos ajuta la crearea intelegerii si

respectului reciproc.
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CLARIFY SUMMARIZE PARAPHRASE EYE CONTACT ASK QUESTION SHARE

,Comunicarea nu este doar despre ceea ce
spunem, ci si despre cum ne ascultam unii pe
altii."”

v Atentie totala vorbitorului - Mentinerea contactului
vizual, 1asarea telefonului deoparte

v Observarea semnalelor nonverbale - Limbajul
corpului, intonatia

v Intrebari de clarificare - ,Dacd am inteles bine, spui
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v Acceptare fara judecata - Acceptarea punctului de
vedere al celuilalt

Comunicare asertiva

v Exprimarea sincera - Comunicare directa, dar
respectuoasa

v Comunicarea clara a limitelor - Formularea nevoilor si
asteptarilor

v Folosirea mesajelor ,Eu" - ,Eu simt..." sau ,Pentru
mine..."

v Disponibilitate pentru compromis - Deschidere catre
solutii comune

Exprimarea empatiei
v Intelegerea sentimentelor - Recunoasterea starilor
emotionale

v Schimbarea perspectivei - intelegerea din punctul de
vedere al celuilalt

v Oferirea validarii emotionale - ,inteleg ci este greu
pentru tine"

v Limbaj de sustinere - Expresii incurajatoare si afirmative



Strategii de gestionare
a conflictelor

Conflictele sunt o parte naturala a oricarei relatii.
Abordarile constructive ajuta la rezolvarea pozitiva a
neintelegerilor.
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Tensiung Dialog Solutie Trwvatare

Cautarea solutiilor win-win

v |dentificarea intereselor comune

v Stabilirea compromisurilor

Reglarea emotionala

v Recunoasterea propriilor emotii

v Aplicarea exercitiilor de respiratie

Comunicare clara in conflict

v Concentrarea pe comportamente concrete

v Discutii orientate spre solutii

v Elaborarea alternativelor creative

v Luareain considerare a nevoilor ambelor parti

v Pauzein timpul disputelor aprinse

v Cautarea unei perspective obiective

v Evitarea generalizarilor

v Renuntarea la resentimentele din trecut



Construirea
retelelor de sprijin

Construirea si mentinerea unor retele de sprijin puternice sunt
esentiale pentru echilibrul vietii si bunastarea mentala.
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Vizualizarea cercurilor relationale

Identificarea cercurilor relationale

v Familie si prieteni apropiati

v Grupuri comunitare si de hobby

ingrijirea relatiilor

v Mentinerea contactului regulat

v Crearea de experiente comune

Conectarea retelelor

v Prezentarea diferitelor cercuri unul altuia

v Combinarea relatiilor profesionale si
personale

v Relatii profesionale

v Relatii de mentorat profesional

v Oferirea sprijinului reciproc

v Interes sincer fata de ceilalti

v Organizarea de activitati comune

v Initiarea de evenimente comunitare



Identitatea culturala
si relatiile

Pentru tinerii de etnie maghiara este deosebit de
importanta pastrarea si cultivarea identitatii culturale
in relatii, in timp ce se integreaza cu succes in
societatea majoritara.
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Jldentitatea culturala nu este o limita, ci un pod
care leaga diferitele lumi in care traim.”
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- Programul Maestrii Echilibrului Vietii

Rolul de punte culturala

v Transmiterea valorilor celor doua culturi

v Clarificarea neintelegerilor culturale

Gestionarea relatiilor mixte

v Respectarea diferentelor culturale

v Tmpértasirea sdrbatorilor si traditiilor

Integrarea comunitara

v Organizarea de evenimente comunitare maghiare

v Construirea schimburilor culturale

v Mediere lingvistica si traducere

v Demontarea stereotipurilor

v Gasirea valorilor comune

v Comunicare deschisa despre diferente

v Participarea la evenimentele societatii majoritare

v Initierea proiectelor interculturale



Gestionarea
relatiilor digitale

Comunicarea Tn spatiul digital este astdzi o parte integranta a vietii
noastre. Gasirea unui echilibru sanatos intre prezenta online si
offline este esentiala.

v Mesaje clare si precise v Exprimarea continutului emotional (emoji-uri)

v Clarificarea imediata a neintelegerilor v Prezenta activa si raspunsuri online

| Q Comunicare online sanatoasa

. Offline
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Punti intre relatiile online si offline

Echilibru v Intalniri personale regulate v Activitati comune online si offline

v Apelurivideo pentru depasirea distantei v Impartasirea amintirilor digitale

mmm Timp zilnic online (ore)
B Timp zilnic offline (ore)
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Stabilirea limitelor

Timp (ore)

v Introducerea perioadelor fara ecran v Gestionarea constienta a notificarilor

I I v Limitarea temporala a prezentei digitale v Protejarea datelor personale
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Aplicarea practica
si pasii urmatori

Dobandirea instrumentelor de relationare necesita

practica si dezvoltare continua. Pasii de mai jos ajuta la g Autoevaluare

aplicarea zilnica a celor Tnvatate. v Fa un inventar al relatiilor si tiparelor tale de comunicare actuale
v |dentifica punctele forte si ariile de dezvoltare

v Cere feedback de la relatiile tale de incredere

Y Stabilirea obiectivelor SMART

v Alege 1-2 domenii specifice in care doresti sd te dezvolti
v Stabileste rezultate masurabile (ex. ,O conversatie profunda pe saptamana")
v Fixeaza un interval realist pentru atingerea obiectivelor

Metoda obiectivelor SMART Dezvoltare continua

S pecific (Specific) v Tine un jurnal al experientelor si lectiilor relationale

M asurabil (Masurabil) v Evalueaza regulat progresul catre obiectivele stabilite

A ctiv (Cu plan de actiune) v Aplica tehnicile invatate in situatii diverse

R ealist (Realist)

T emporizat (Limitat in timp) . e .
Cautarea Spl‘ljll‘ll.lll..ll
v Alatura-te comunitatii IMELO pentru sprijin suplimentar

(4 Resurse suplimentare pentru relationare v Gaseste un partener de practica pentru tehnici

v Participa la workshop-uri si cursuri suplimentare



