
Webinar 
”ABC în CNV”

Informații și tehnici de bază 
din Comunicarea Nonviolentă



Agendă webinar

● Ce este Comunicarea Nonviolentă?
○ Cum să-ți spui adevărul fără să judeci?
○ Cum și de ce să ”citești” emoțiile altor persoane?
○ Care e motivația reală din spatele acțiunilor cuiva?
○ Cum să ceri ce vrei fără să deranjezi?

● Exemple practice.
● Întrebări și răspunsuri.





Promisiunea Comunicării Nonviolente

”De a ne ajuta să ne EXPRIMĂM 
autentic și să ASCULTĂM cu empatie, 
pentru a crea RELAȚII armonioase!”





















Pașii comunicării nonviolente



CNV (în format didactic)

❏ Observație: Când ai râs la propunerea mea de reducere 
a cheltuielilor… 

❏ Sentiment: … m-am simțit nesigur și confuz…
❏ Nevoie: … fiindcă am nevoie de respect și claritate.
❏ Cerință: Aș dori să-mi spui în mod concret dacă e ceva 

cu care nu ești de acord. 



Alternative la mesaje tensionate

„Nu mă asculți niciodată!”

Alternativă CNV: 
„Observ că nu ai răspuns la ce te-am întrebat. Mă 
simt iritat și am nevoie de atenție. Te rog să-mi spui 
dacă mi-ai înțeles sau auzit întrebarea.”



Alternative la mesaje tensionate

„De ce întârzii mereu?!”

Alternativă CNV: 
„Am observat că ai ajuns cu 15 minute mai târziu. 
Mă simt frustrat pentru că îmi doream să avem timp 
suficient pentru discuția noastră. E posibil să stăm 
încă 15 minute la final dacă avem nevoie?”



Alternative la mesaje tensionate

„Nu îți pasă de mine!”

Alternativă CNV: 
 „Când nu răspunzi la mesajele mele, mă simt trist 
pentru că îmi e dor de tine și am nevoie de 
conexiune. Aș vrea să găsim o alternativă mai 
predictibilă de a comunica când ești în delegație.”



Alternative la mesaje tensionate

„Ești un dezordonat și un leneș.”

Alternativă CNV: 
„Am văzut că ai lăsat hainele tale de sport pe podea 
în sufragerie. Mă deranjează asta pentru că am 
nevoie de ordine și confort în spațiul nostru comun. 
Le poți pune în coșul de rufe murdare te rog?”



Alternative la mesaje tensionate

„Ești prea sensibil.”

Alternativă CNV: 
 „Observ că nu ți-a căzut bine  ce am spus. Ești ok? 
Aș vrea să înțeleg mai bine ce ai nevoie.”


