“w Mesaje dupa o
A W) greseala: repara
’1mpresia cu calm

si sinceritate
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Un ghid practic pentru
asumare, clarificare si spatiu.



' Opreste-te inainte sa scrii
1. Respirasi
asteapta sa J

@ scadaimpulsul. BN
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2. Separa 3. Alege
faptele de un singur
 presupuneri. ~ lucrude

& . reparat.
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Daca esti inca furios sau panicat,
amana mesajul.



Recunoaste
impactul

Intentia ta nu sterge
efectul asupra
celuilalt.

Intreaba-te:

e Ce am spus sau
facut concret?

e Cum ar fi putut suna ¥,
pentru cealalta
persoana?

e Ce nevoie ori limita
a fost atinsa?

Descrie

comportamentul,
fara sa te etichetezi.



O scuzi sincera,
pe scurt

Recunoaste
efectul.

‘ Cere-ti scuze
fara «dar».

Spune ce vei
face diferit.

[

«Imi pare réu c& te-am intrerupt si
ti-am minimalizat ideea. Inteleg ca a
fost frustrant. Data viitoare te ascult
pana la capat.»
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Repara o reactie impulsiva

In loc de justificari lungi, numeste
momentul si asuma-lI.

o ‘ Evita: «M-ai
facut sa...»

= |
«Amreactionat |
defensivcindai |

|

ridicat subiectul.
Imi pare rdu cd am
ridicat tonul. Vreau |
sa reiau discutia

cu mai mult calm.» ‘

Adauga doar o schimbare pe

care o poti controla.




Dupa ce ai spus prea multe

i )
Nu retrage

cuvintele si nu
cere reasigurare
imediata.

«Mi-am dat seama ca am impartasit multe |
dintr-odata. Nu trebuie sa raspunzi la toate.
Voi avea mai multa grija de ritmul conversatiei.»
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Ofera context
doardacae
necesar.

Lasa persoanel
libertatea de a
raspunde.
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Spune nesiguranta
fara acuzatii

Vorbeste despre ce simti, nu despre ce presupui
ca gandeste celalalt.

.

f X ,’[*I %&‘
“ 4 :
Lo e o
S

B «M-am simtit nesigur
suparat pe mine? . A =
Probabilics dupa conversatia noastra.
ma ignors Ai vrea sa-mi spui cum ai

vazut tu lucrurile?
E in regula daca ai
nevoie de timp.»

@ ‘ O intrebare clara invita dialogul.
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e
Repara fara sa ceri
1ertare

Scuza nu este o factura pentru raspuns.

@ | Spune ce regreti.

o ‘Arata ce vei schimba.

Nu cere raspuns, linistire
sau promisiuni.

«Inteleg daci ai nevoie
de timp. Nu e nevoie
sa raspunzi acum.»




e Ofera timp daca persoana il cere,
nu raspunde sau spune ca este
coplesita.

e Trimite cel mult o clarificare
scurta, apoi opreste-te.

® Nu folosi alte canale ca sa obtii
un raspuns.

e Spatiul respecta alegerea
celuilalt; nu garanteaza
impacarea.
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Inainte si dupa

¥ «Am minimalizat
«Exagerezi. N-am ce ai simtit. Imi pare
vrut sa spun asta.» rau. Inteleg ca te-a
afectat.»

«Inteleg daci ai
«De ce nu-mi nevoie de timp. Sunt
raspunzi?» | aicicand vrei sa
| vorbim.»
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f 1. Fapta concreta:

. Vo
.
3 ¢ 2. Impactul posibil:
| (=)
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3. Scuza mea, intr-o fraza:

i &
7 7
! 4, Schimbarea pe care o controlez: A

EJ/ Verificare: mesajul meu e scurt,
fara «dar» si fara presiune?




Ghid t)rapid
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/ OPRESTE-TE. ),

Intelege fapta
si impactul.

REPARA. |
Spune ce vei
face diferit.

Cere-ti scuze 4
clar, fara
justificari.

Yoy Nuorice
Lasi loc pentru | greseala pogte
timp si fireparata /

pl'il’ltl‘-un /
alegere. un

Lecturi: Marshall B. Rosenberg, Comunicarea
nonviolenta; Harriet Lerner, De ce nu-ti ceri scuze?
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