Conversatii care
starnesc gelozia
fara jocuri
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Prezenta autentica, viata proprie si interes
exprimat cu respect.

Vizibilitate autentica, fara a provoca
sau promite gelozie.



" Dovada soaala sau ﬁ,
manipulare?

Dovada sociala autentica inseamna sa lasi sa se vada, firesc, ca ai
prieteni, planuri si interese. Nu inventezi nimic si nu creezi o scena
pentru a obtine o reactie.

Manipulare inseamna fotografii false, intalniri inventate, triangulare
sau mesaje menite sa provoace teama si competitie.

Dovada sociala
autentlca
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Intreaba-te: ,As impdrtdsi asta si dacd persoana care-mi
place nu ar vedea?” Daca da, probabil e autentic. Daca scopul
este sa o faci anxioasa, opreste-te.
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Cand: cand conversatia
curge si ai un plan care
chiar te bucura.

Cum: spune ce faci,
cu cine (daca e firesc)
si ce astepti cu placere.
Apoi lasa conversatia
sa respire.

Exemplu:

,Sambatd merg cu Ana
la un targ de ceramica.
Abia astept sd vad
atelierele.”

Nu publica aluzii
misterioase $i nu exagera
compania. Un detaliu
concret suna mai cald
decat o provocare.

Reusita inseamna ca
te-ai exprimat natural,
nu ca ai obtinut gelozie.
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Impirtiseste o reusita fira lauda

Spune ce ai facut, cat ai muncit si ce inseamna pentru tine.
Lasa loc si pentru ceilalti.

W |, Toti sunt uimiti de succesul meu.”

. wm | »Am terminat cursul de fotografie

' dupd luni de practicd. Sunt mandra

- de progres si duminicd ies sd fotografiez |
orasul.”

O reusita autentica are context si bucurie, nu comparatii.

Evita sa folosesti colegii sau admiratorii ca decor pentru a sugera
ca esti ,vanata”. Daca primesti felicitari, multumeste simplu

si continua conversatia.
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Invita fara presiune

‘____ —

O invitatie sociala poate arata ca ai o viata activa; nu o
folosi ca test. Formula: activitate concreta + zi/interval
+ libertate de raspuns.

| “Vineri merg la expozitia de la Muzeul de Artd.
| Dacd te tenteazd, mi-ar pldcea sd vii. Dacd nu,
| neauzim cu altd ocazie.”

Trimite o singura invitatie clara. Nu adauga ,,oricum
am pe altcineva” si nu transforma refuzul in vina.
Un raspuns liber iti ofera informatie reala despre
disponibilitate si compatibilitate.




Interesele taée, spatiul téﬁ

Pastreaza activitati care iti apartin: sport, lecturd, voluntariat,
muzica sau timp cu prietenii.

Viata independenta nu este o strategie de absenta. Nu amana
intentionat raspunsuri si nu disparea ca sa pari ocupat. Poti spune
simplu: ,Am fost la antrenament; acum sunt libera.”

Autonomia sdndtoasa se vede in alegeri consecvente, nu in jocuri
de disponibilitate.

Exercitiu: noteaza trei lucruri care te incarci;
alege unul pentru sdptamana aceasta; povesteste-1
doar dacd se potriveste conversatiei.
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Cand cineva te subestimeaza
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Situatie: , Tu sigur nu te
descurci cu drumetia
g asta.”

y ot

Nu trebuie sa demonstrezi ca meriti respectul printr-o poveste
despre alti admiratori.

Rispunde calm si specific:
»~Am fdcut traseul Pietrele

Mari luna trecutd si mi-a pldcut.
Pentru weekend am ales
unul mai scurt.”

Daca tonul raiméane dispretuitor, pune o limita: , Prefer sd vorbim
fard ironii.” Apoi observa comportamentul, nu promisiunea
de moment.

" Increderea in sine nu cere si umilesti
sau sa starnesti rivalitate. '
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O limita spune ce accepti si ce vei face tu; nu ameninta
si nu pedepseste.

,Imi place sa vorbim. Pentru mine conteazd
sd existe initiativd de ambele pdrti. Dacd nu esti
disponibil(d), e in reguld; voi face un pas inapoi.”

% el o

gﬁ/ Spune-o o datd, intr-un moment linistit.

/

)ﬁ Nu invoca persoane inventate, nu cere exclusivitate
inainte sa o discutati si nu controla prieteniile celuilalt.

O limita functioneaza cand actiunea ta corespunde
cuvintelor tale.




~  Inainte si dupa

Inainte — aluzie: V' Dupa — clar:

»,Unii oameni stiu [ ,Mi-ar placea sa

sa aprecieze M  nevedem. Esti
timpul meu <> ” X \ liber(a) joi?” )

Dupa — autentic:
,Diseara ies cu
prietenii; povestim

Inainte — presiune:
»Poate ies cu cineva

mai interesant.” X

Inainte — test: V Dupa — respect:
postezi o fotografie intrebi direct ce simte
inseldtoare ca sd verifici ) sau accepti ca nu ai
daca reactioneaza. | A destula reciprocitate.

| Clarltatea iti prote]eaza timpul
%& si reduce presupunerile.




,%4(3 and interesul e unilateral‘

Caz ilustrativ: Mara, 29 | &
de ani, arhitecta din
Brasov, initiaza aproape
fiecare conversatie cu
Radu. El raspunde
politicos, dar refuza
doua invitatii fara sa
propuna alta zi. Mara
trimite o singura data:
»Mi-a facut placere sa
te cunosc. Eu caut
interes reciproc. Daca
vrei sa ne revedem,
propune-mi o zi.” Apoi

A _w . . 'I. -I‘ , Il,fl M’”‘“ﬁcﬁtﬂﬁcemsj
isi \iede de Pleinurllevm. \Z _ i cunosc Eucaut e
Nu incearca sa-1 faca g W A/ o ff  recioroc Dacsvreisi e

§ e révedem, propune-mi o ;,
gelos si nu negociazi

un raspuns. Lipsa
initiativei repetate
este informatie
suficientd pentru a
face un pas inapoi.
Interesul sanatos se
verificd prin conversatie
directd si actiuni
reciproce.
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el | exerseaza sa trimite o
n{?te_:agq et alege una si povestesti despre invit:ag;ie (;lafé, -,
| activitati reale | fitiplanul. || eaindoua daci existd
care iti plac. | . propozitii. | interes.
| | |

formuleaza intreabi-te: ,Am fost |

reciprocitatea fost
fird sa urmaresti o limiti de care | sincer(d)? M-am simtit |

fiecare reactie ai nevoie. | respectat(d)? Cealeg | WL

online. mai departe?” (C o
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Scopul saptamanii este claritatea si o viata
care te reprezinta, nu obtinerea geloziei.
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/ Arata: planuri reale, prietenii respectate, interese proprii
(O) si reusite concrete.

Spune: ce doresti direct; invita cu libertate de raspuns;
pune limite despre propriile alegeri.

triangulare, tacere calculata si comparatii.

O Verifici: as face sau as spune asta si fara public?
Ma exprim ori incerc sa controlez reactia cuiva?

g Evita: intalniri sau fotografii false, gelozie ca test,

Daca interesul nu e reciproc: cere claritate o data,
apoi fa un pas inapoi.

impartisire f < B Interes %
autentica |8 | I nereciproc 4

Principii de lucru: autenticitate, comunicare directa, N
respect si reciprocitate. Fara promisiuni despre \}9/
controlul sentimentelor altcuiva. ) o

.

= Lecturi orientative: McEwan & Horn (2016); Guest & Chang (2024). '
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