Un ghid practic pentru
conversatii naturale, clare si reciproce
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Cum sa folose§t1 \\f
p acest ghld '

N7

>»

| ' Alege un model care se potriveste situatiei tale.

! Schimba detaliile, simplifica formularea si pastreaza-ti
- vocea.

e

Clarifica ce vrei
sa comunici.

Alege un exemplu
" potrivit.

ey N

S -
Trimite-1 numai
Y daca te reprezinta.

b Adapteazi-l la
y contextul real.

Un mesaj poate deschide o conversatie.
Nu poate garanta rdspunsul sau sentimentele cuiva.




~/'-., o

exprima afectiune si
limite cu sinceritate.

4. Reconectare —

revino fara presiune
si accepta alegerea
celuilalt.

~ 3. Conexiune — Wi 4
pune intrebari si - ’ J
asculta raspunsul.

2 Le]erttate—
creeaza schimb
fara replici

memorate.

1. Initiere —
deschide conversatia |\ %8
dintr-un detaliu real. h‘!

Numele hormonale din ofertd sunt metafore pentru etape,
nu efecte biologice demonstrate ale mesajelor.

Mesaje irezistibile



PASUL 1 — Incepe

conversatia cu naturalete

_

. Tema testosteronului este o metafora editoriald, |
nu o promisiune biologicd. )

i

Scopul acestui pas este simplu: sa deschizi o conversatie
pornind de la ceva real. Nu exista o formula care sa oblige
pe cineva sa raspunda. Tu poti trimite un mesaj clar, cald
si potrivit cu felul tau de a fi; alegerea lui raméne a lui.

= L

| s
‘Q' Curiozitate

.-’lll

SPA’I:IU PENTRU |
RASPUNS |




\"‘--_—

Porneste de la un detaliu adevarat

Un mesaj bun nu are nevoie de o replica perfectd.
Leagd un detaliu comun de reactia ta si lasd loc

pentru raspuns.
D

‘\ | Ok AQD)

13 Ammteste un 2. Spune ce ti-a 3. Pune o intrebare
lucru concret. placut sau ce ti-a deschisa, daca se
t

rezit curiozitatea. potriveste.
J

- MODEL

Mi-a ramas in minte povestea ta
despre traseul de langa Brasov.
Care a fost partea ta preferata?

Verifica: suna ca tine si permite un raspuns
fara presiune.

Mesaje irezistibile




Dupao 1ntaln1re'

sﬁ continua firesc

(YY)
\::f‘::!

Alege un detaliu real din tlmpul

@@’ petrecut impreuna.

7 - \\
£
|
|

»M-am simtit bine
aseara, mai ales cand
am vorbit despre
calatorii. Mi-ar plicea
sa continuam discutia.”

»Mi-a placut
recomandarea ta de
carte. Ai mai citit
ceva bun?”

»Mi-ar plicea si te
revad. Ai vrea si bem
o cafea sAmbiti?”

Q O singura invitatie clara este suficienta.
~ @ Lasa loc pentru un da, un nu sau o alta
propunere.

Mesaje irezistibile
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Poti reveni o data, cu claritate

Trimite un singur mesaj
suplimentar doar daca vrei
sa lamuresti intentia, nu sa
testezi sau sa pedepsesti.

»Revin cu invitatia de
sambata: eu voi merge
la targul de carte. Daca ai
chef, mi-ar pldacea sa vii.”

o
i

Apoi lasa spatiu. Nu trimite
inca un mesaj ca sa obtii
un raspuns.

I/
rd
Lipsa raspunsului este
o informatie despre

disponibilitatea lui acum;
nu este 0 masura a valorii tale.

\
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Cand primesti un raspuns
dintr-un singur cuvant
v

Un rdspuns scurt, luat singur, nu dezvdluie motivul. Poate fi grabd,
stil personal sau interes scazut. Raspunde la ce stii, nu la scenariul
de care te temi.

CONTINUA CERE CLARITATE FA UN PAS INAPOI

A : SMi-ar pldcea sa mai . y
»Inteleg = Ce fi-a \ vorbimpdar nu vreau »Las mingea la tine.
3

pldcut cel mai n;}:[lt sd ghicesc. Ai vrea s Scrjeam: fiac? vr:f::
la locul acela: { stabilim o intdlnire?” sd continudm.

LA /

A Observi tiparul: initiazi si el? Pune intrebiri?
| Isi respectd promisiunile?

H“-q\
- \ "ll |
— \ |
Mesaje irezistibile
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Pastreaza 1deea.

| 1. Alege modelul care exprlma mtentla ta

e

2. Taie cuvmtele Ppe care nu le folose$t1.

| S5

. &3 Adauga un detahu adevarat

MAI FIRESC Wi

/ Mi-a pldcut energia ta
; aseard. Vrei s bem |
0 cafea saptamana asta? |

Bund, misteriosule.
Oare poti sa tii
pasul cu mine?

Este adevarat? Este clar?
Lasd libertate de alegere?
Md reprezinta?

e
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e
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V
PASUL 2 —

Pastreaza conversatia vie

————

= Scopul este sa aduci varietate si atentie reala:
~7 observa, impartaseste, intreaba. Conversatia se O ]
V4 construieste in doi.

L’ (7
CURIOZITATE RASPUNS SCHIMB

PERSONAL ECHILIBRAT




Pune o intrebare deschis3

O intrebare deschisa invita la mai mult decat da sau nu.
Pune una, asculta raspunsul siimpartaseste ceva
si despre tine.

,Ceti-a placut  »Cum aiales »,Ce ai vrea
cel mai mult domeniul sa incerci
la excursia ta?” ealen anul acesta?”
lucrezi?

Evita intrebarile in serie. Curiozitatea este
reciproca, nu un interviu.




/2

Observa ceva concret.
Spune simplu.

Un compliment autentic numeste un lucru
pe care l-ai remarcat. Nu cere nimic in schimb.

e N P i

- o

»,Mi-a placut felul in care
ai povestit despre
proiectul tau.”

»Al 0 perspectiva
interesanta asupra
lucrurilor.”

,M-afacutsarad °*
observatiatade
mai devreme.”

Evita exagerarea si laudele despre care
nu poti spune sincer ca le crezi.

012 Mesaje irezistibile



Transforma conversatia
intr-un plan __

»Ti-ar placea sa ,Eu voi incerca »Al timp de o plimbare
mergem la expozitia  locul nou de brunch. dupa serviciu
aceea duminica?” Vrei sa vii?” saptimana aceasta?”

Daca nu poate, observa daca propune alta zi.
Nu transforma un refuz intr-o negociere.

Mesaje irezistibile



Mesaje de dimineata si de seara:
ritual, nu obligatie
Q? Rl

Un mesaj cald poate fi placut cand este

binevenit. Nu trebuie trimis zilnic si
nu garanteaza apropiere.

,Buna dimineata! |
Sper sd ai o zi usoard.” ‘ ‘

A
,Mi-am amintit de |
povestea ta. Cum a mers |

intalnirea?” j
,Mi-a facut placere |
sa vorbim azi.

Noapte buna!”

/

4=

Mesaje irezistibile



(V== Pastreaza schimbul
h echilibrat
O conversatie se construieste in doi.

Impartdseste ceva, apoi lasi loc pentru
raspunsul lui.

" Tu: ,Am incercat
reteta aceea sl

Ve s NI
> Tu: ,Tu ce gitesti
cand vrei ceva

-
"l--__-_.-

El raspunde. Tu reflectezi un detaliu
si continui firesc.

Nu numara mesajele. Observa daca exista
curiozitate si efort de ambele parti.

Mesaje irezistibile



Construieste conexiune
prin intrebiri

Tema androgenilor este o metaford editoriala,
nu o promisiune biologica.

ol ¢
Conexiunea creste din curiozitate reciproca,
_ascultare si respect pentru ritmul fiecaruia.

‘
" '] “ e b
¥ ] o )

\ INTREABA
CU INTERES

| FARA
’ PRESIUNE

~*  ASCULTA j
$/




Alege intrebarea potrivita

momentului

incepe cu subiecte usoare. Treci spre teme
personale numai daca exista confort si
reciprocitate.

MAI PROFUND -

,»Ce ai invatat despre
relatiile importante /3

din viata ta?” _, AV

-

[ /'MAIPERSONAL—
] ,,Ce lucru te-a facut
mandru in ultima g
vreme?”

USOR —
,»Cum iti place
sa-ti petreci —\
\_ weekendul?” s

Opreste-te sau schimba subiectuldaca -~
raspunsurile devin scurte ori tensionate.




Asculta, reflecta, apoi intreaba

= Vel Ly

valideaza emotia fara sa presupui si intreaba

p Arata ca ai citit raspunsul. Reflecta un detaliu,
/ daca vrea sa continue.

.

‘*\' : .-l.l
,Pare cd a fost
o sdptamana

solicitantd.”

/
—
N

»Inteleg de ce
te-a bucurat
reusita aceea.”

,, Vrei sa-mi
ovestesti
P $ y

mai mult?” <
v\

Evita sa repari imediat problema sau sa
transformi dezvaluirea lui intr-o poveste
Z | despre tine.
N

Mesaje irezistibile



g Relatie la distanta:

stabiliti un ritm comun
)

J
B 'q\ -
v

Nu ghiciti cat de des ar trebui sa vorbiti. Spuneti ce va
ajutd si negociati un ritm realist.

Y i | I I n
A A, K
-

,Mi-ar plicea sd avem cdteva seri pe saiptamana
pentru un apel. Ce ti-ar conveni?”

./ ,Dacd esti prins, un mesaj scurt cd revii \
\ mai tarziu m-ar ajuta.”

b

—— —_ —_—— e —— - = .

/
f/

: ——

Alternati textul cu apeluri cand subiectul cere
tonul vocii sau mai mult context.

Mesaje irezistibile



Spune ce ai hevoie fara acuzatii

Foloseste o observatie concreta, numeste ce simti
si formuleaza o cerere clara.
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OBSERVATIE — | SENTIMENT—f‘ CERERE — |

|, Inultimele doua KN

sa ptéméni’ MM-am Slmtlt 9 ,,Putem Conflrma

planurile s-au dezamagita planurile cu o zi
schimbatde si nesigura.” inainte?”
| cétevaori.” 1
‘ N . — ___...._:_.;_,sg ______J:_.-""l = ) T .. £

Lasa-i libertatea de araspunde.
O cerere nu este o comanda. ~ |




[©3

Cand vrel 0 conversatle
| s;\ mai profunda /44

Cere permisiunea si alege o singura intrebare.
Apropierea nu cere sa raspunda la orice.

7 ,,Pot sd te intreb
| ceva mai
personal?”

,Ce te a]uta
sa te simti pentru tine
in slgurant;a ,, Sprijinul intr-o
intr-o \ perioads

T

Daca nu vrea sa raspunda, respecta limita
si revino la un subiect confortabil.

- e a "
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I@la legatura cu grjd

Tema endorf nelor este o metafora edztor:ala,

S {
g > .
’ ’ -
“ nu o promisiune biologica.
AL/ .
v

Poti trimite un mesaj sincer, poti cere
claritate sau poti alege sa mergi mai departe.
Nu poti controla reactia celuilalt.

N

REVINO CU UN
MOTIV REAL

_—

¥ . LASA SPATIU |
_;, Ao, 5 Sacnduiowst A PENTRU ‘
| ' N, Y RASPUNS J
- _, . LE
- — 4\ RESPECTA UNNU
o A - SAULIPSADE
N L el @Y RASPUNS

022 Mesaje irezistibile




nainte sa reiei
legatura (fp

Opreste-te un moment SI
Verlﬁ ca- t1 in iten t1a /4

Vreau sa comunic,

@ nu sa obtin o reactie

cu orice pret.

Pot accepta ca poate
/,% sa nu raspunda.

—o— Mesajul respecta
o limitele stabilite.

Contactul este sigur
@ pentru mine.

Daca a cerut sa nu-1 mai contactezi,
_respecta cererea. Daca te simti in

et Ve pericol, cauta sprijin de la o persoana
g ) @ deincredere.

Mesaje irezistibile



v, Reia conversatia
< fara presiune

Alege un motiv real si pastreaza
mesajul simplu.

b W

»Am trecut pe langd | | »Mi-a placut sa »Am vazut anuntul
libraria despre care | | nhetrec timp cutine. | | concertului pe care
§ LAl poyestiey Dac4 vrei, putem il agteptai. Ai reusit
Btaam ammt:t.df Line. vorbi din nou.” sd mergi?”
Cum esti?
SO A TR = P

Nu folosi amintiri intime sau vinovatia
ca sa fortezi apropierea.




Dupa tacere: /,
._trimite un mesaj clar,
| ap01 dec1de

»,2Mi-a placut sa te cunosc.
Daca vrei sa ne revedem,
scrie-mi. Daca nu, iti doresc
numai bine.”

s

1. Spune ce
iti doresti.

@ 2. Lasi spatiu
pentru raspuns.

3. Continua-ti
planurile.

—822

Un mesaj fara raspuns nu cere
o strategie mai insistenta. Poti alege
sa mergi mai departe.

025 Mesaje irezistibile



> Dupi o despartire: verifici ce iti doresti 7

<7\ [Inainte sa scrii unui fost partener, intreaba-te daca vrei ®
= u impécare, claritate, 0 scuza sau doar alinare.

(¥/ CE $TIU? Q) CESPER? | ™7 CE AM NEVOIE?
— Relatia s-a incheiat. ~ — Poate cd ne-am — Sa-mi exprim
putea impadca. gandul o singurd datd.

—— =

I* ‘ "ﬂ;t £ l l R
convmsm@ e X —
_ . S DE SlNE

Daca raspunsul lui nu se potriveste cu speranta ta, ,
ai un plan de sprijin pentru tine?

/\

Mesaje irezistibile



Doua situatii,
doua alegerl sanatoase

0 INTERES NECLAR

Q RECIPROCITATE

. -*-' 1
Ea trimite o invitatie;
el nu raspunde si nu revine.

QT‘\

_ - \ E| »Si mie. \
Ea: ,Mi-ar placea Esti libera

\ sanerevedem.”

“\'

@ zﬁ?gu\:?;fgif S;:p;;rzat Alegere: nu mai insist3
' si 1si continua planurile.
concret. m A P

N Un singur exemplu nu defineste omul. -
~/ Observa tiparul. \‘"‘




' apropierea cu sinceritate

'\,_,

Tema oxitocinei este o metaford editoriald,

,_)' nu o promisiune biologicd.

«?

9 Caldura intr-o relatie se construieste in timp
8'®  prin incredere, grija reciproca si respectarea limitelor.
\[ :
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SPUNE CE APRECIEZI

'
|

\ /

INTREABA CE ISI DORESTE




s - e Wes
i ) ’f ‘i‘ - |
Exprima afectiune paf

LK

fara obligatii s SS9

Numeste un lucru concret
pe care il apreciezi. Nu
% transforma afectiunea
intr-o datorie.

- Un mesaj cald poate fi oferit fara sa ceara _
= o declaratie imediata in schimb. \




upa intimitate:
verifica si comunica
v

Un mesaj de grija nu presupune ca stii
ce simte celalalt. Intreaba cu blandete.

- -

,Mi-a placut sa ‘
fiu cu tine.
Cum te simti azi?” |

_4

»AS vrea sa |

' | 4=+ | vorbim despre
.. H ce ne dorim mai

departe. Cand J

ti-ar fi bine?”

,Pentru mine

este important |
@ sa discutam
despre protectie ‘

si limite.”
J

Intimitatea nu inseamna

consimtamant pentru alte
mesaje sau imagini.



Vorb1t1 despre exclusmtate
cu claritate
00+ Alege un moment linistit. Spune ce iti doresti

si intreaba cum vede el relatia.

e N i g ™\

- 66 &é

-, Imi place s3 petrec ,Nu trebuie s3

.~ timp cu tine si caut decidem pe loc,dar |
o relatie exclusiva. as vrea sa fim sinceri |
Tu ce iti doresti?” unul cu celalalt.” |

dar iti ofera informatie pentru alegerea ta.

o ‘ Un raspuns diferit de al tiu poate fi greu,




Limite pentru 1mag1n1

e

si mesaje intime &

Consimtamantul trebuie sa fie liber,
specific si poate fi retras. Nu datorezi
nimanui fotografii intime.

»»NU trimit j lmaglnl
intime, Te rog sj
nu-mj mai ceri.”

»NU am COﬂSlmtlt
Sd primesc poza asta.
Nu 0 maj trimite.”

Pastreaza dovezile daca ai nevoie de sprijin.
Blocheaza si raporteaza cand este potrivit.
In pericol imediat, cere ajutor local.



- Priveste consecven ;a,
nu un smgur mesa]

INITIATIVA —
participa la
conversatie?

= (ﬁ’ CONSECVENTA —
e cuvintele se potrivesc 4
— cu actiunile? PN

RESPECT —
accepta limitele
si un refuz?

DISPONIBILITATE —
face loc pentru
planuri reciproce?

EVALUARE —
J ma simt ascultata
si in siguranta?

Observa comportamentul in timp. Nu folosi lista ca diagnostic
sau verdict dupa o singura intalnire.

Mesaje irezistibile



M Syl /|

Biblioteca: inceput, invitatie
si schimbare de plan

N

:

4 all ¥ @
.. PRIMUL MESAJ 1/, ! '
'v ﬂ »Mi-a placut discutia
5 ,
111 |

noastra despre muzica.
Ce asculti in perioada asta?”

INVITATIE

i

,Ai vrea sa bem o cafea
joi dupa-amiaza?”

INTARZIERE I/

-

@ ~Ajung cu 15 minute mai
tarziu. Imi pare rau pentru

schimbare.”

ANULARE

1/

-
»-NU mai pot ajunge azi.
Imi pare rau. Ai vrea sa

stabilim alta zi?”




a

Blblloteca' aPl'GCIere
dezacord sl spatiy -

APRECIERE —

,Mi-a placut ca ai
tinut minte ce
ti-am spus.”

DEZACORD —

| ,vad lucrurile
. diferit. Pot sa-ti
\. explic de ce?”

spaTiu — (@G

»Am nevoiedeo ( (aﬁ
seara pentru mine. /G
Vorbim maine?”

iNCHEIERE — |

»,Nu cred ca ne
e’ | dorim acelasi lucru.
y* ) fitidoresc bine.”

_\ Fiidirecta si respectuoasa. Nu trebuie sa
~ continui o conversatle care nu ti se potriveste.



o 'Trimite, reformuleaza
L Sau opreste-te

’
REFORMULEAZA

W

»,Mi-ar plicea ||[ ,Decenu »Daca nu ‘
sa nerevedem. | raspunzt || raspunzi,
Esti liber joi?” |\ niciodata?” ||| yin |3 tine.”

| | L~ + / /,

| binesastiu | | _
| dacavreisa |
/|| continudm
| i\c-,',*.ll\rt-:trsa;ia.” |
| o J

!
/' \

|‘ ,,M1 ar prmde |

-

Alege comunicarea care este clara,
"\ sigura si lasa loc pentru un raspuns liber.




Ce faci dupa i
urmatorul mesaj?

VREI SA EXPLICI
CEVA IMPORTANT? ‘;\\

— Propune un apel.

Al NEVOIE DE
CLARITATE? o
— Pune o intrebare directa. o

NU EXISTA

RECIPROCITATE? h

— Fa un pas inapoi.
TE SIMTI

iN NESIGURANTA?
— Opreste contactul

si cauta sprijin.

Alege canalul care se potriveste

subiectului si nivelului tau de confort.




b

?_. AL

" Plan de practica in 14 zile

ZILELE 1-2 — Noteaza ce vrei sa
comunici Si ce speri sa primesti.

N ‘:_

ZILELE 3-4 — Adapteaza un model e

la vocea ta.

T

A

s

s

ZILELE 5-6 — Pune o intrebare
deschisa si asculta.

A A

T

b

ZILELE 7-8 — Exerseaza o limita
formulata calm.

P = L

ZILELE 9-10 — Observa reciprocitatea
fara sa numeri mesajele.

\

n

|

|

ZILELE 11-12 — Alege intre text si apel
pentru o conversatie importanta.

ZILELE 13-14 — Reﬂecteaza Ce a mers,
ce iti doresti acum?

S
-
—
=
iy
:
B
"
"

Progresul inseamnd claritate si respect de sine,
nu un rdspuns garantat.

Mesaje irezistibile



L] A b * ] L ] \\
Checklist inainte sa trimiti )

(] Este adevarat si specific?
(] Spune clar ce vreau?

(J Respecta limitele amandurora?
() Lasa loc pentru un raspuns liber?
(] Potaccepta un nu sau lipsa de raspuns?

1

) £

=
V&

Alege
pent un detaliv | pentruton | CONVERSATIA
g peR FATA IN FATA

STRpL e pentru decizii
/ K 4 importante, intr-un

o loc sigur. ) |

Nu ai nevoie de mesajul perfect
ca sa meriti reciprocitate.

v _




Surse si sprijin
o It @

McEwan & Horn (2016) — mesaje si mentinerea
L!!J relatiilor. DOI: 10.1080/1041794X.2016.1165728

vy Luo & Tuney (2015) — mesaje pozitive in cuplu.
Q) | DOr: 10.1016/j.chb.2014.11.035

Burenkova et al. (2023) — revizuire sistematica
despre oxitocina si interactiuni sociale.
DOI: 10.1037/bul0000402

ANES Romania — linie gratuita pentru sprijin in
@ caz de violenta: 0800 500 333, disponibila permanent.
anes.gov.ro

)2

S Etapele hormonale din acest ghid sunt metafore tematice,
" : nu promisiuni neurobiologice.

Mesaje irezistibile
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