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i« Descoperi ce iti arata
.f comportamentul lui
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Un ghid pentru a observa tipare, a pune

ia % intrebdri clare si a-ti alege urmdtorul pas
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CUM FOLOSESTI |
GHIDUL

Observa inainte sa concluzionezi

FAPT: INTERPRETARE:

LA anulat
intalnirea
de doua ori.”

,INu 1i pasa
de mine.”

. Noteaza ce s-a intamplat, cand si daca
j se repetd. Separa cuvintele rostite de
. sensul pe care il presupui.

Intreaba-te:

e Ce am vazut sau auzit concret?
e Ce alta explicatie este posibila?
e Ceinformatie imi lipseste?

| Un tipar se vede in timp. O singura
' intdmplare nu ofera certitudine.

Scopul: claritate si o alegere
potrivita pentru tine.
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TATIVA —

Cine face loc intadlnirii?

Urmareste pe parcursul catorva saptamani:
e Cine propune sa va vedeti?

e Cine revine dupa o conversatie?

e Planurile devin concrete sau raman vagi?

Priveste reciprocitatea, nu scorul perfect. Ritmul

poate varia; conteazd ce se repetd si cum vad simtiti
amandoi.

m »Am propus ultimele trei i‘nt&lnirf_,,j ,

NN | | Ti-ar pldcea sd alegi tu urmdtoarea datd ?’)

Evita testele si retragerea calculata. Exprima

ce iti doresti, apoi observa raspunsul.




CONSECVENTA

Vorbele si faptele in tzmp

Se schimba
planul. intarzii
~ 30 min.
Propun

la 19:30.

E in regula?

2. SCHIMBAREA 3 URMAR]REA
5 REa = E) COMUNICATA IN PRACTICA

Compara promisiunile cu actiunile repetate:

® Respecta planurile sau anunta cand se schimba?
@ Revine dupa ce spune ca va reveni?
e Comportamentul ramane atent si in zilele obisnuite?

‘ Nu cere perfectiune. Cauta predictibilitate,
asumare si repararea unei greseli.

FAPT: ,A intarziat; a trimis un mesaj si a propus alta ora.”

s
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o | Noteaza 2-3 exemple din contexte diferite.

.../ Un gest frumos conteaza; tiparul iti ofera
mai mult context.




DISPON%BILITATE

Exista loc real pentru relatie?

Observa daca exista timp, atentie si initiativa
pentru a va intalni, nu doar mesaje cand ii convine.

| Ne vedem
l saptamana asta?

lon 0 g o v vt |
=] Sdptimdina aceasta
‘Lun Mar Mie Joi Vin Sim Dum

| 09:00 N
F | 11:00
. 13:00

Intrebari utile:

e Planifica din timp?

e Poate vorbi deschis despre programul sau?

e Existd un ritm care functioneaza pentru amandoi?

O perioada aglomerata poate fi reala. Clarifica ce este
posibil si decide daca acel ritm iti este suficient.

Decodorul emotiilor



SEMNALE@AMBIGUE

Cand mesajele se contrazic

,1mi place de tine”, dar evita orice
/ / plan. Mesaje dese, urmate de tacere.
~~  Gesturile pot avea mai multe
explicatii.

In loc sa ghicesti:

o Scrie faptele observabile.

Noteaza doud interpretari
posibile.

e Cere o clarificare directa.

e Observi daca raspunsul si ¢
actiunile se potrivesc.

=

In pericol imediat: suni la 112.
Sprijin ANES, gratuit, 24/7: 0800 500 333.
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;/‘..' Un ,,nu” merita ascultat

% Respectul se vede in felul in care raspunde la
preferintele si limitele tale.

\ RESPECT SI LIMITE

|

e Ascultd fird si te ironizeze?

® Accepta un refuz fara
presiune?

e Isi asuma impactul cAnd
te raneste?

Poti spune: ,Nu md simt confortabil cu asta.
Te rog sa te opresti.”

i O limita descrie ce accepti si ce vei face
= pentru a te proteja. Nu trebuie negociata
N ca sa fie valida.

Daca te simti in pericol, cauta sprijinul

unei persoane de incredere.




iNTREBARI CLARE

Curiozitate fdra interogatoriu

Alege un moment linistit. Spune ce ai observat si
intreaba fara acuzatii.
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e .Imi place si petrec
/8

timp cu tine. Tu ce iti
A doresti acum?”

e _Am observat ca
.. planurile se schimba des.

0 B4 Ceritm iti este realist?”
(i MR L

¢ ,,Cand spui «mai
vedem», la ce te referi?”

v’

. Ascultd raspunsul complet. Daca ramane vag,
Ze o ? poti intreba o singura data ce inseamna concret.

Claritatea vine din dialog si din
comportamentul de dupa, nu din

formularea perfecta.




" MATRICEA DECIZIEI

. Ce stii si ce ai nevoie?

\ Y/ 'r/ | '
2 // FAPTE OBSERVATE NEVOIA MEA
/  Scrie 2-3 comportamente Ce conteazi pentru mine? \"-“?% =
concrete: 3

CLARIFICARE | URMATORUL PAS

Ce intrebare pot pune? [] continui si observ
[J cer o conversatie
| (O iaudistanta 2
| [ inchei relatia

<\ Alege pasul care iti protejeaza valorile
“7  sistarea de bine. Poti reveni asupra deciziei.

=3
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%Z’ TREI SITUATII

b
Aplica metoda fara sa ghicesti ——

Situatii ilustrative

ANA, 29, Iasi

El anuleaza de doua ori.
Fapt: a anulat. Ana intreaba

Q 1 MARA, 34, Cluj |
‘ “ El scrie zilnic, dar nu propune

o || intalniri. Mara spune ca isi
3 doreste sa se vada si intreaba
' * daca si el vrea.

"+ =¥ ELENA, 31, Brasov
|

El respecta un refuz si
propune alta varianta. Elena
observa disponibilitatea si
decide sa continue.

N ':‘lr l]l !

In fiecare caz, raspunsul vine din dialog,

tipar si alegerea proprie — nu din presupuneri.
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DATA:
SITUATIA:

— e

FAPTUL observat: S
INTERPRETAREA mea:
CE NU STIU incj:
NEVOIA mea:

URMATORUL PAS:

firesti dintre voi. Nu verifica telefonul,

| Folose§te doar experientele si conversatiile
locatia sau conturile cuiva.

AR Dupa 2-3 saptamani, recjtegte notitele
i si cauta tipare, nu dovezi pentru o
— concluzie deja aleasa.
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1. Separa faptul de interpretare.

2. Priveste initiativa, consecventa,
disponibilitatea si respectul.

3. Cere clarificare cu o intrebare
simpla.

4. Compara raspunsul cu actiunile
de dupa.

5, Decide ce este potrivit pentru tine.
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Nu poti citi ganduri si nici obtine certitudine
instantanee. Poti aduna context, comunica direct
si alege limite sandtoase.

e McEwan & Horn (2016). ,JLY & Can U Pick
Up Some Milk”. Southern Communication
Journal.

e Guest & Chang (2024). ,,What to expect
when you are texting”. Journal of Social
Media in Society.

Lecturi despre comunicare $i asteptarile

%ﬁ/ privind mesajele in relatii.
i '-::. 7 DAY
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