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Daca tii in mana acest ghid, probabil ca ai simtit cel putin o data ca o conversatie importanta
pentru tine nu a mers cum ai fi vrut. Ca ai spus ceva cu intentie buna si a iesit rau. Stiai ce simti,
dar nu stiai cum sa spui. C3 ai tacut cand ar fi trebuit s3 vorbesti. Sau cd ai vorbit prea mult cand
ar fi trebuit sa asculti.

Nu esti singur/a care a patit asta. Si nu este o problemd de caracter.

Acest ghid este o introducere practica in ,Comunicarea Nonviolentd (CNV)", o metoda dezvoltata
de psihologul american Marshall Rosenberg, care ofera instrumente concrete pentru a comunica
mai autentic, fara sa renunti la sinceritate si fara sa ranesti pe nimeni in mod inutil.

Daca nu ai completat inca quiz-ul

Acest ghid este inspirat din quiz-ul ,,Cuvintele tale construiesc sau
strica relatii?", un instrument gratuit de autoevaluare a comunicarii.
Daca nu l-ai completat inca sau vrei sa il folosesti ca punct de
plecare, il gasesti aici:

cuvinte.scoreapp.com

Cum sa folosesti acest ghid ca instrument?

Acest ghid nu este ceva de citit o data si uitat intr-un folder. Este conceput ca un instrument de
practica pe care il poti deschide oricand ai nevoie sau ai o situatie dificila. latd cum sa il folosesti:

Citeste cu creionul in mana (sau cu o nota deschisa pe telefon). La fiecare capitol exista exercitii
cu propozitii de completat. Nu le sari. Un pic de disconfort acum te va ,salva” mai tarziu!

Cauta situatiile care seamana cu viata ta. Ghidul contine 46 de situatii sociale distincte din relatii
de cuplu, familie, prietenii, locul de munca si mediul online. Nicio situatie nu se repetd. Foloseste
indexul tematic de la final ca sd gasesti rapid situatiile relevante pentru tine: dupa categorie
(partener, copil, serviciu, conflict) sau dupa concept CNV (observatie, nevoie, cerere, empatie).

Intelege cele trei variante ale fiecirei situatii:

e X ASA NU: reactia spontana, familiara, in limbajul Sacalului
o @ CNV, CEl 4 PASI: formularea completd, cu cei patru pasi vizibili
o 4 GIRAFEZA DE STRADA: e acelasi mesaj, dar in limbaj uman, fir3 s3 sune din manual.

Nu iti propune sa devii perfect. Propune-ti sa devii mai constient. O singura schimbare mica
intr-o conversatie importanta poate schimba directia intregii relatii.
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Ce esle

Comunicarea Nonviolenta
si cum functioneaza

Fundamente pentru oricine aude de CNV pentru prima data




Probabil cad ai trait cel putin o data aceasta situatie: ai spus ceva cu intentie buna si totusi
interlocutorul ti-a spus ca s-a simtit atacat, ignorat sau ranit. Sau invers: cineva ti-a spus ceva si
tu ai simtit o strangere n piept, desi tehnic nu s-a spus nimic urat.

Nu fnseamna cd esti un om rau sau cd esti inconjurat de oameni rai. Inseamna ca felul in care
comunicam Tn mod implicit, cel pe care l-am preluat de acas3, de la scoald, in cultura in care am
crescut, nu are intotdeauna ca prioritate intentia de a produce conectare cu alte persoane.

Majoritatea dintre noi am invatat sa folosim frecvent comparatii, evaludri si judecati. ,Esti o
lenesa." ,Ai putea face mai mult." ,De ce nu esti si tu ca sora ta?" Aceste formule ne sunt
familiare pentru ca le-am auzit toatd viata si le folosim fara sa ne dam seama, chiar si cand vrem
sa ajutam sau sa rezolvam ceva.

"Comunicarea Nonviolenta (CNV)” oferd o alternativa. Nu o retetd magica si niciun limbaj
artificial, ci o modalitate de a deveni mai constient de ce se intampla in tine si de a exprima asta
intr-un fel care construieste punti de legdturd cu alti oameni, nu ziduri.

"Comunicarea Nonviolenta (CNV)” este o metoda de comunicare constienta dezvoltatd in anii
'60-'70 de catre psihologul american Marshall B. Rosenberg. El a lucrat cu comunitati aflate in
diverse conflicte: scoli segregate rasial, zone de razboi, organizatii internationale. A observat c3,
indiferent de context, conflictele izbucnesc si se mentin din aceeasi cauza: oamenii nu stiu sa-si
exprime nevoile fara sa atace sau sa se scuze.

Metoda lui Rosenberg porneste de la o idee simpld si profundd: in spatele oricarui comportament
uman, oricat de dificil sau violent este, exista o nevoie neimplinita. Cand intelegem asta, atat
despre noi, cat si despre ceilalti, conversatia se poate schimba radical.

Termenul ,nonviolentd" nu se refera doar la violenta fizica. Se refera la orice forma de
comunicare care raneste, umileste, manipuleaza sau creeaza distanta, inclusiv tonul

condescendent, tacerea cu scopul de a pedepsi sau reprosul imbrdcat ntr-o intrebare retorica.

CNV nu inseamna sa fii mereu calm sau sa eviti conflictul. Inseamna sa poti fi autentic si, in
acelasi timp, sa ramai in contact real cu celalalt.

Marshall Rosenberg folosea doua metafore pentru a descrie cele doua tipuri de comunicare pe
care le practicam cu totii, uneori in aceeasi zi, uneori in aceeasi conversatie.
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Girafa este animalul de uscat cu cea mai mare inima. In limbajul CNV, girafa reprezinta
comunicarea care vine din inimd: constientd, directd, bazata pe observatii, sentimente si nevoi.
Girafa vorbeste despre sine fdra sa atace si ascultd pe celalalt fara sa judece.

Sacalul este un supravietuitor, dar nici intr-un caz nu este un dusman. Este simbolul unui mod de
comunicare pe care toti l-am preluat din jur, adesea ca mecanism de supravietuire: cu judecati,
comparatii, acuze, atacuri sau tacere cu subinteles. Sacalul nu este rdutacios, ci speriat sau
obosit. Vorbeste in etichete: ,Esti egoist", ,Nu esti niciodata atent", ,Mereu la fel."

Cum suna Sacalul:
»Nu iti pasa de nimeni. Tot ce faci este sa te gandesti la tine."

Cum suna Girafa:
,Cand am vorbit ieri si conversatia s-a oprit brusc, am simtit tristete. Am nevoie sa stiu ca
ce spun conteaza pentru tine. Poti sa imi spui ce s-a intdmplat?"

Diferenta dintre ele nu este ca Girafa este ,draguta” si Sacalul este ,rdu". Diferenta este ca Girafa
creeaza conditiile pentru un dialog real, iar Sacalul duce mai degraba la apdrare si contraatac.

Important de inteles: nimeni nu vorbeste tot timpul in Girafa. Nu dsta este scopul. Scopul este
sa recunosti cand gandesti sau vorbesti in Sacal, sa intelegi ce nevoie std in spatele acelui mod
de a vorbi si sa poti alege, mdcar uneori, o alta cale.

In tot acest ebook, vei gasi situatii prezentate Tn ambele registre. Varianta ,Asa NU" este
comunicarea in Sacal, cea mai naturald si mai familiara. Variantele CNV si ,Girafeza de strada"
sunt comunicari in Girafa: una mai academica, una mai naturald, dar ambele au aceeasi orgine.

Ce inseamna ,,Girafeza de strada"?

Este acelasi mesaj CNV, dar exprimat in limbaj uman, cald, firesc in roména, fara sa
etichetezi pasii sau sa sune ca din manual.
Nu spui: ,Observatia mea este ca... Sentimentul meu este de...".
Spui pur si simplu ce simti si ce ai nevoie, in cuvintele tale, cu tonul tau.
E tot bazat in CNV, dar nu o percepi ca pe o tehnica.
Acesta este nivelul spre care te indrepti cu practica.

Procesul CNV este structurat in patru componente. Ele pot fi folosite atat in comunicarea cu sine
(sau ,Auto-empatie”), pentru a te exprima catre altii (asa-numita ,Exprimare autenticd”), cat si
pentru a asculta si intelege pe cineva (sau ,Ascultarea empaticd”).
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1. Observatia

Descrie ce s-a intdmplat concret, fara sa evaluezi sau sa judeci. Ce ai vazut, auzit sau observat, ca
si cand ,ai fi” o camera video, nu un comentator.

Exemplu: ,leri ai venit acasa si nu ai vorbit cu mine toata seara" — in loc de ,Esti rece si distant."

2. Sentimente si emotii

Exprima ce simti in legatura cu acea observatie. Nu ce crezi, nu ce gandesti, ci ce traiesti efectiv,
ca emotie sau stare interioara.

Exemplu: ,Am un sentiment de singuratate si ingrijorare" — in loc de ,Ma simt ignorata" (care
ascunde o judecata despre intentia sau actiunea celuilalt).

3. Nevoia

Identifica nevoia ta neimplinita care se afla in spatele sentimentului. Nevoile sunt universale,
precum conexiune, siguranta, respect, autonomie, sens.

Exemplu: ,....pentru ca am nevoie de conectare si de prezenta la sfarsitul zilei."

4. Cerinta

Formuleaza o cerere clara, concreta, realizabild, nu o pretentie sau vreo plangere. O cerere
autentica lasa intotdeauna loc pentru ,nu” din partea celuilalt si e considerata un inceput de
dialog spre implinirea mutuala a nevoilor noastre.

Exemplu: ,,Poti sa imi spui ce s-a intdmplat, chiar si in cateva cuvinte?"

Pus impreuna, un mesaj CNV suna astfel:
Lleri ai venit acasd si nu ai vorbit cu mine toatd seara. Ma simt
singura si ingrijorata, pentru ca am nevoie de conectare la sfarsitul
zilei. Poti sa imi spui ce s-a intdmplat?"

Una dintre cele mai practice si, in acelasi timp, cele mai dificile abilitati din CNV este sa observi
fara sa judeci. Nu pentru ca judecatile ar fi rele in sine, ci pentru cd atunci cand le exprimam
direct, celdlalt intra imediat in defensiva si conversatia se blocheazd inainte sa inceapad cu
adevadrat.

O judecata este o interpretare prezentata ca fapta. O observatie insa descrie exact ce s-a
intdmplat, independent de interpretare.

Uitd-te la urmatorul tabel. Observi diferenta? Observatia nu elimina problema, dar o face mai
clara si mai usor de abordat impreuna.
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+Esti mereu neglijent." ,In ultimele doud s3ptimani, facturile nu au fost plitite la timp."

.Nu te intereseaza familia." LA lipsit de la trei cine de familie in aceastd luna."
+Esti imposibil de multumit." »Cand ti-am aratat proiectul, ai spus ca nu este suficient de bun."
»Nu ma asculti niciodatd." Lleri, cand vorbeam, erai cu privirea la telefon."

O alta distinctie esentiala in CNV: diferenta dintre sentimentele autentice si asa-numitele
~pseudo-sentimente” sau ganduri deghizate in sentimente. Pseudo-sentimentele contin, de
obicei, o interpretare ascunsad despre comportamentul celuilalt. Sund ca emotii, dar de fapt sunt
judecati mascate.

»Ma simt ignorata." Simt tristete, singuratate.
»Ma simt manipulata." Simt confuzie si ingrijorare.
»,Mad simt atacata." Simt teama si tensiune.
»Ma simt trddatd." Simt durere si dezamdgire.
»,Ma simt nerespectata." Simt frustrare si tristete.

Diferenta conteazd pentru ca pseudo-sentimentele il invinuiesc pe celalalt in mod implicit: ,,tu m-
ai ignorat, tu m-ai manipulat". Sentimentele autentice 1nsa iti exprima starea ta interioara si il
invita pe celdlalt sa inteleaga ce traiesti, nu sa se apere sau justifice.
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Unul dintre cele mai practice instrumente din CNV este sa-ti extinzi vocabularul emotional. Cu
cat stii s3 numesti mai precis ce simti, cu atat poti comunica mai clar si mai autentic. Tabelul de
mai jos nu este o listd de bifat, ci este o oglinda spre a te cunoaste mai bine.

AFECTIUNE: prietenie, iubire, tandrete, caldura,
induiosare

ABSENTA: apatie, plictiseal, indiferents,
amorteald, retragere

INTERES: curiozitate, fascinatie, stimulare,
inspiratie

JENA: rusine, vinovitie, sfial3

BUCURIE: vioiciune, amuzament, entuziasm,
fericire, veselie, motivatie, multumire, incantare

FRICA: spaimd, teama, panica, paralizie,
ingrijorare, tensiune

RECUNOSTINTA: apreciere, acceptare

DURERE: devastare, ranire, singuratate, regret,
remuscare

SPERANTA: incurajare, optimism, asteptare

DORINTA: invidie, gelozie, dor

PACE: calm, confort, centrare, liniste, implinire,
relaxare, satisfactie

TRISTETE: deprimare, descurajare, dezamagire,
melancolie, nefericire

ODIHNA: alerts, energie, revigorare, prospetime,
putere

STRES / OBOSEALA: epuizare, coplesire,
neliniste, uzurd

ENERVARE (semnal, nu identitate): frustrare,
nerabdare, iritare

VULNERABILITATE: fragilitate, neajutorare,
nesiguranta, sensibilitate

Atentie: Cuvinte precum ignoratd, manipulatd, tradatd, neapreciatd, respinsa nu sunt
sentimente: sunt perceptii despre comportamentul altcuiva. Ele ascund o judecata.
ncearcs s3 mergi mai adanc: ce traiesti cu adevarat cand spui ca te simti ,ignoratd"?
Poate tristete, singuratate sau teama. Acolo este sentimentul real.
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Nevoile nu sunt capricii egoiste si nu sunt slabiciuni. Sunt forte vii care stau in spatele oricarui

sentiment, oricarei reactii si oricdrei cereri. Cand o nevoie este implinita, simti bundstare. Cand nu

este, apare un semnal sub forma de emotie, tensiune sau conflict intern. CNV te invitd sa inveti

sa citesti acel semnal.

SUBZISTENTA / SANATATE

hrang, odihna si somn, adapost, exercitiu fizic, bunastare,
vitalitate, sprijin

SIGURANTA / SECURITATE

confort, incredere, siguranta emotionald, ordine si structurg,
predictibilitate, stabilitate, protectie

ODIHNA / RECREERE

relaxare, joacd, umor, miscare, calm, echilibru, simplitate, spatiu,
liniste

DRAGOSTE /INGRIJIRE

afectiune, caldura, apropiere, companie, compasiune, intimitate,
recunoastere, grija, respect, valorizare

EMPATIE / INTELEGERE

a fi auzit/a, a fi vazut/a, claritate, confirmare, prezentd,
receptivitate, sensibilitate

COMUNITATE / APARTENENTA

cooperare, includere, armonie, reciprocitate, parteneriat,
participare, sprijin, sinceritate

AUTONOMIE / AUTENTICITATE

alegere, libertate, onestitate, independentd, integritate,
congruentd, putere personald

CREATIVITATE / JOACA

aventurd, descoperire, initiativa, inspiratie, pasiune,
spontaneitate, inovatie

SCOP / CONTRIBUTIE

realizare, crestere, invatare, eficientd, excelenta, stima de sine,
apreciere, maiestrie

Data viitoare cand simti o emotie intensa, intreaba-te:
»Ce nevoie de-a mea nu este implinitd acum?"

Cautd in tabelul de mai sus.

Réspunsul iti va spune mai mult decat orice analiza indelungata.
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Unul dintre cele mai concrete exercitii de introducere in CNV este sa inveti s3 ,traduci", adica sa

iei un repros sau o acuza sau o criticd si sa descoperi ce sentimente si ce nevoi se ascund in
spatele cuvintelor. Scopul ,traducerii” nu este pentru a le inghiti sau a le ignora, ci pentru a le
putea exprima intr-un mod care invita la dialog, nu la lupta.

In CNV aceasta tehnica se mai numeste uneori ,traducere din sacal in girafa”: din limbajul care

M,

ataca si judecd, in limbajul care da claritate si conecteazd oameni.

lata cinci exemple din situatii obisnuite:

»Nu te intereseaza
niciodatd cum m3 simt."

Sentimentul: tristete, singuratate

Nevoia: a fi auzit/a, conexiune, empatie

Spus cu CNV: ,Cand iti povestesc ceva important si nu primesc rdspuns,
simt singuratate. Am nevoie sa stiu ca ce spun conteazd pentru tine."

~Esti imposibil de
multumit, orice fac nu e
bine."

Sentimentul: frustrare, descurajare

Nevoia: recunoastere, apreciere, incurajare

Spus cu CNV: ,Cand efortul pe care l-am depus nu este mentionat, simt
descurajare. As avea nevoie sa aud din cand in cand ca ceea ce fac
conteaza."

,Md ignori complet cand
esti cu telefonul.”

Sentimentul: tristete, ingrijorare

Nevoia: prezenta, conexiune, a fi vazut/a

Spus cu CNV: ,,Cand vorbesc si tu esti cu privirea la telefon, simt tristete.
Am nevoie sd simt ca esti prezent cu mine cand suntem impreuna."

»Nu poti sa fii niciodata
la timp, nu ma pot baza
pe tine."

Sentimentul: frustrare, dezamagire

Nevoia: respect, fiabilitate, predictibilitate

Spus cu CNV: ,Cand astept si nu ajungi la ora stabilita, simt frustrare si
dezamdgire. Am nevoie sa stiu ca ma pot baza pe ce am stabilit
impreund."

»Nu-ti pasa de familie,
esti mereu ocupat cu
altceva."

Sentimentul: tristete, singuratate, teama

Nevoia: apartenentd, intimitate, timp de calitate

Spus cu CNV: ,Cand suntem impreuna si gandurile tale par sa fie in alta
parte, simt singuritate si tristete. imi doresc s& avem timp in care s& fim
cu adevarat prezenti unul pentru celalalt."

comunicarenonviolenta.ro

11



Exerecilii practice

Exercitiul 1: Vocabular emotional
Gandeste-te la o situatie recenta in care ai simtit o emotie puternica. Uita-te in tabelul de emotii
si noteaza:

»IN acea situatie, SIMEEAM ...

Exercitiul 2: Nevoia din spatele emotiei
Pornind de la emotiile identificate, cautd in tabelul de nevoi:

»Nevoia mea neimplinita Tn acea situatie era Probabil: ...

Exercitiul 3: Traducere proprie
Alege un repros pe care l-ai spus sau l-ai auzit recent:

WREPIOSUL @ FOST: .o
SeNtiMENtUL diN SPATE EIA: ..ottt ettt et e et sets st esess st sesnesesesens
NEVOIa NETMPLINITE EFa: c..ouieiieceeieeeeete ettt ae et bt b st s st s s s sessse b s st s assesanee
Traducerea N Hmbaj CNV ar PULEA SUNG: .....ouviueveeeveeeceeeeeeeeeeee e ese s sesssses s s sessssesassesssssesassessssssasees "

Exercitiul 4: Pseudo-sentimente
Identificd un pseudo-sentiment pe care il folosesti des:

,Cand spuUN €3 M3 SIME .o , de fapt trai@SC v ,
PENTIU CA @M NEVOIE TE ..ttt ettt sttt a et es b s s e s st et sasaes et et ebsassesesessasastesesesananaees

Invitatie la reflectie

Ce a rezonat cel mai mult din acest capitol? Ce vrei sa exersezi pana la data viitoare cdnd te
confrunti cu o situatie tensionata? Nu trebuie sa schimbi totul deodata — o singura observatie
mai precisa poate schimba o intreaga conversatie.
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Spune ce simti, fara sa acuzi

Abilitatea de a-ti exprima clar sentimentele si nevoile

comunicarenonviolenta.ro
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De ce conteaza cum te exprimi

Existd o diferenta uriasa intre a spune ce simti si a arunca in celdlalt ceea ce simti. Ambele
pornesc din acelasi loc, dintr-o emotie reala, dintr-o nevoie neimplinitd. Dar una deschide o
conversatie, iar cealalta aproape sigur o inchide.

Cand aceasta abilitate este prezenta in viata ta, observi ca oamenii din jur primesc mai usor ceea
ce le spui. Nu se mai apara, nu mai contraatacd, nu mai tac cu subinteles. Conversatiile dificile
devin posibile. Nu usoare, ci posibile.

Cand aceasta abilitate lipseste, chiar si cele mai simple nemultumiri se transforma in tensiune.
Nu pentru ca intentia ar fi rea, ci pentru ca forma in care exprimam ceva, conteaza la fel de mult
ca si continutul.

Acest capitol iti oferd instrumente concrete pentru a trece de la exprimarea reactiva la
exprimarea constienta: in relatia cu partenerul, cu copilul, la locul de munca si in orice alta
situatie in care ai nevoie sa spui ceva important fara sa ranesti.

Descriere concept

CNYV face o distinctie clara intre a vorbi despre tine si a vorbi din tine. Cand vorbesti din tine,
pornesti de la ce simti si de ce ai nevoie. Cand vorbesti despre tine 1n raport cu celalalt, ajungi de
obicei la repros, chiar daca nu vrei asta.

Formulele clasice de tip ,tu nu...”, ,tu mereu...”, ,tu niciodatd...” sunt semnale cd am iesit din
contact cu noi insine si am intrat in modul de evaluare. CNV ne invita sa facem drumul invers: sa

identificam mai Intai ce simtim si ce nevoie avem, apoi sa exprimam asta direct.

O exprimare CNV completa urmeaza logica: ,Cénd observ X, simt Y, pentru ca am nevoie de Z. Ai
putea sa faci W?" Nu este un sablon rigid, ci o busola interna.
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Situatia 1: Partenerul vine tarziu acasa fara sa anunte

X ASA NU

Ai intrat pe usa si primul lucru pe care l-ai auzit a fost: ,lar ai intarziat! Nu
esti capabil sa dai un simplu telefon? Nu tii cont de nimenil"

Sentiment: ,Simt ingrijorare si tensiune."
Nevoie: ,Am nevoie de predictibilitate si de siguranta emotionala."
Cerere: ,Data viitoare, poti sa imi trimiti un mesaj cand stii ca intarzii?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Cand ajungi tarziu si nu stiu nimic de tine, sunt ingrijoratd. Nu iti cer s3 fii
mereu la timp, ci doar sa imi dai de stire. Poti face asta?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Azi ai ajuns acasa la ora 21:00, fara sd trimiti un mesaj."

Situatia 2: Copilul refuza sa isi faca temele

X ASA NU

,De cate ori trebuie sa iti spun? Esti lenes si iresponsabil! Daca nu fti faci
temele acum, nu mai pui mana pe calculator sdptamana asta!"

Sentiment: ,,Simt frustrare si ingrijorare."
Nevoie: ,Am nevoie sa stiu ca ai tot sprijinul in ce priveste scoala."
Cerere: ,Poti sa imi spui ce face temele dificile acum? Vreau s3 inteleg."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Vad cd temele tot nu sunt facute si simt ingrijorare. Nu vreau sa te presez,
vreau sa inteleg ce se intampla. Ce e mai greu la teme in perioada asta?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Sunt deja trei seri in care temele nu sunt facute la ora 21:00."
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Situatia 3: Un coleg iti ia creditul pentru munca ta

X ASA NU

lesi din sedinta si ii spui colegei: ,Esti incredibilal Ai prezentat munca mea ca
si cum ar fi a ta. Esti o oportunista!"

saptamana trecuta au fost prezentate fard sa fiu mentionata."

Sentiment: ,Simt dezamagire si neliniste."

Nevoie: ,Am nevoie ca munca mea sa fie recunoscuta."

Cerere: ,Poti sa mentionezi in emailul de follow-up cd acele idei au venit din
propunerea mea?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Am observat ca ideile mele din email nu mi-au fost atribuite in sedinta.
Simt dezamagire si as vrea sa fie clarificat asta. Poti sa faci o mentiune in
comunicarea de dupd sedinta?"

@ CNV —CEl 4 PASI
Observatie: ,,Tn sedinta de azi, ideile pe care le-am trimis prin email

Situatia 4: Seful nu recunoaste efortul depus

X ASA NU

»Am muncit trei saptdmani la proiectul asta si nici mdcar un cuvant. Ce rost
mai are sa depui efort daca nu conteaza pentru nimeni?"

niciun feedback."

Sentiment: ,Simt descurajare si incertitudine."

Nevoie: ,Am nevoie de recunoastere si de claritate cu privire la cum a fost
primit."

Cerere: , Ai putea sa imi transmiti cateva ganduri despre proiect?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

A trecut ceva timp de cand am predat proiectul si nu am primit feedback.
Sunt confuz si as aprecia sd stiu cum a fost primit. Avem cateva minute sd
discutam?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Proiectul a fost predat acum doud saptamani si nu am primit

comunicarenonviolenta.ro

16



Situatia 5: Un client te trateaza cu superioritate

X ASA NU

Clientul ridica tonul si tu raspunzi: ,Nu accept sa fiu tratatd asa! Daca nu
esti multumit, cautd pe altcineval"

primit un rdspuns de tip: «Asta nu merge, nu intelegeti ce imi trebuie»."
Sentiment: ,Simt tensiune si disconfort."

Nevoie: ,Am nevoie de respect reciproc in aceasta conversatie."

Cerere: ,As vrea sd ludm o pauza scurtd si sa reincepem cu o descriere mai
detaliatd a nevoilor tale. Pot sa te ajut mai bine asa."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Observ ca nu am ajuns incd la ce ai nevoie si simt cd tensiunea creste. As
vrea sa inteleg mai bine ce cauti. Poti sa imi descrii situatia de la zero, cu
cuvintele tale?"

@ CNV —CEl 4 PASI
Observatie: ,,Tn ultimele 10 minute, fiecare propunere pe care am facut-o a

Situatia 6: Prietena care anuleaza des la ultimul moment

X ASA NU

,Esti imposibila! De fiecare data la fell Nu mai am chef sa planific nimic cu
tine, oricum nu te tii de cuvant."

ziua in care era programat3."

Sentiment: ,Simt tristete si un pic de singurdtate."

Nevoie: ,Am nevoie sa simt cd prietenia noastra este si la tine o prioritate."
Cerere: ,,Cand stii cd exista sanse sd nu ajungi, poti sd md anunti mai
devreme?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Cand anulezi in ultima clipa, simt tristete. Nu este un repros; este ceva ce
observ si imi doresc sa discutdam. Cum am putea face altfel?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,In ultimele dou luni, de patru ori ai anulat intalnirea noastra in
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Situatia 7: Spui ,nu" fara sa te simti vinovat/a

X ASA NU

Colegul iti cere ajutor cu un proiect suplimentar si tu raspunzi: ,Bine, ma
ocup eu..." (desi esti deja coplesit/a, iar in interior fierbi).

Sentiment: ,,Simt coplesire la gandul ca adaug ceva in plus."

Nevoie: ,Am nevoie sa imi protejez capacitatea de a livra ce deja e asumat."
Cerere: ,Nu pot prelua asta acum. Poti sa verifici cu altcineva sau sa revenim
saptamana viitoare?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

~Apreciez c3 te-ai gandit la mine, dar sunt la capacitate maxima acum. Nu
pot sd preiau asta fara sa compromit ce am deja. E vreun alt mod in care te-
as putea sprijini?"

@ CNV —CEl 4 PASI
Observatie: ,Am deja trei termene limitd in aceasta saptamana."

Situatia 8: Te simti ignorat/a in conversatie

X ASA NU

Esti la o cind de familie si nimeni nu iti ia in seama opinia. La un moment dat
izbucnesti: ,Nici nu are rost sa spun ceva, oricum nu ma asculta nimeni!"

conversatia a continuat ca si cum nu as fi spus nimic."

Sentiment: , Simt tristete si un sentiment de invizibilitate."

Nevoie: ,Am nevoie sa simt cd prezenta si opinia mea conteazd."

Cerere: ,As vrea sd pot termina un gand fard sa fiu intrerupt/a. Se poate?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Simt cd nu am reusit sa intru in conversatie in seara asta si asta ma
ntristeaza. Nu spun ca este intentionat, dar as vrea sa fiu auzit/a. Pot sa
spun ceva acum pand la capat?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,De cateva ori In aceasta seard, cand am inceput sd vorbesc,
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Situatia 9: Ceva spus pe social media te-a ranit

X ASA NU

Cineva lasa un comentariu critic la o postare a ta si tu raspunzi public: , Tipic
pentru oamenii care nu au nimic mai bun de facut decat sa comenteze viata
altora!"

si fard substanta»."

Sentiment: ,Simt ranire si surpriza."

Nevoie: ,Am nevoie de respect in comunicare, chiar si in dezacord."
Cerere: ,Daca ai un punct de vedere diferit, il primesc cu deschidere, dar
formulat respectuos."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Am citit comentariul tau si sunt surprinsa. Nu cer sa fii de acord cu mine, ci
sa exprimi dezacordul fard sa ma minimizezi pe mine sau cu ceea ce am
scris. Poti face asta?"

@ CNV —CEl 4 PASI
Observatie: ,Ai scris In comentariu ca ceea ce am distribuit este «superficial

Situatia 10: Ceri ceva de care ai nevoie, fara sa te scuzi ca ceri

X ASA NU

,Stiu cd esti ocupat si probabil nu vrei, si inteleg daca nu poti, dar... nu stiu,
poate ai putea la un moment dat, daca nu e prea mult..." (cerere ingropata in
scuze)

afara."

Sentiment: ,Simt incertitudine si confuzie."

Nevoie: ,Am nevoie de claritate si de sprijin in luarea unei decizii."
Cerere: ,Ai 20 de minute s3 vorbim despre asta in aceastd saptamana?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

-Am nevoie de ajutorul t3u cu ceva. Ai disponibilitate pentru 20 de minute in
aceastd saptamana? Este important pentru mine sa aud opinia ta."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Sunt in mijlocul unui proiect dificil si am nevoie de o opinie din
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Situatia 11: Parinte care comenteaza alegerile tale de adult

Parintele spune: ,lar faci numai cum vrei tu. Ti-am spus de la bun inceput ca
nu iese bine." Si tu raspunzi: ,Lasa-ma in pace! Este viata mea, nu a ta!"

Observatie: ,Cand iti spun despre o decizie pe care am luat-o, de obicei
urmeaza o critica sau o comparatie cu ce ar fi trebuit sa fac altfel."
Sentiment: ,,Simt tristete si oboseala."

Nevoie: ,Am nevoie de sprijin, nu de evaluare, cand iti impartasesc ceva din
viata mea."

Cerere: ,Poti sa ma asculti fara sa imi spui ce ar fi trebuit sa fac diferit?"

LIti spun asta pentru ca imi pasa de relatia noastra: cand primesc critica
dupa ce iti spun ceva, simt ca nu mai vreau sa iti spun. Nu asta imi doresc. Ali
putea sa md asculti fara sa vii cu evaluari la adresa mea?"

Descriere concept

Una dintre cele mai frecvente surse de frustrare in relatii este confuzia dintre cereri si pretentii. O
cerere spune: ,As vrea X. Esti de acord?" O pretentie spune: ,Daca nu faci X, vei suporta
consecintele."

Din exterior, uneori suna la fel. Diferenta nu este in cuvinte, ci in ce se intampla cand celalalt
spune ,,nu". Daca un ,nu" din partea celuilalt te face sa te superi, sa te retragi sau sa vrei sa
pedepsesti, atunci cererea era de fapt o pretentie deghizata.

CNV nu inseamna ca nu ai voie sa fii dezamagit cand cineva nu poate sau nu vrea sa raspunda
nevoii tale. Inseamna ca respecti libertatea celuilalt de a alege si de a cauta alte solutii pentru
nevoia ta, fara sa il pedepsesti.

O cerere autentica are trei calitdti:
e Este concretd: spune exact ce vrei, nu in general
e Este realizabila: este ceva ce celalalt poate face efectivacum
e Lasa loc pentru ,nu™: dacd ,nu" este inacceptabil, este o pretentie.

comunicarenonviolenta.ro
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Situatia 12: Cerere vs. pretentie fata de partener

X ASA NU

.Vreau sa petreci mai mult timp cu mine." (vag, fara specificitate, suna a
repros)

de doua ore fara ecrane."

Sentiment: ,,Simt singuratate si dor de conexiune."

Nevoie: ,Am nevoie de timp de calitate impreuna."

Cerere: ,Poti rezerva vineri seara, fara telefoane, sa facem ceva impreuna, fie
si doar o plimbare?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Simt cd ne-am indepartat putin si imi lipseste conexiunea dintre noi. Vineri
seara ar putea fi doar pentru noi? Fara telefoane, fara alte planuri. Ce zici?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: In ultimele dou$ s§ptdmani, am petrecut impreuns mai putin

Situatia 13: Cerere clara la locul de munca

X ASA NU

LAr trebui sa fii mai atent la detalii in rapoartele tale." (evaluare generals,
fara cerere concreta)

datele comparative promise."

Sentiment: ,Simt ingrijorare in legatura cu livrabilele echipei."
Nevoie: ,Am nevoie de consistentd in structura rapoartelor."
Cerere: ,Poti adduga o sectiune de date comparative in raportul de
saptamana viitoare?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»~Am observat cd sectiunea de date comparative lipseste din ultimele
rapoarte. Ai putea sa o incluzi de saptamana viitoare? Este importanta
pentru prezentarea la client."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,In ultimele trei rapoarte, sectiunea de concluzii nu a inclus
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Exerecilii practice

Exercitiul 1: Exprimarea unui sentiment
»CaANd S€ TNLAMPLE .o s SIME et ,
PENTIU CA QM NEVOIE U@ .ttt ettt ettt as st et es s s aeses et s ssasaes et et sssaesesessssastesessasasanes

Exercitiul 2: Transformarea unui repros
Gandeste-te la un repros pe care l-ai spus recent. Reformuleaza-L:

»In loc de «Tu mereu...», as putea spune: Cand ........cccoevereneeniereeeneenecenennn. s SIME e !
Exercitiul 3: O cerere concreta

Identifica ceva de care ai nevoie de la cineva din viata ta si formuleaza cererea:

»AM NEVOIE de ... , de aceea iti cer CoNCret: ........cverenerneeerneeeeirenneane. ,
..................................................................................... PANG oottt es sttt se st tesasaesnaerenans
Exercitiul 4: Testul cererii autentice

Gandeste-te la o cerere pe care o ai fata de cineva si raspunde sincer:

,Dacad aceasta persoand mi-ar SPUNE «NU», @S SIMLI ...t ssesseseseseseenns
Asta imi spune cd cererea mea este: o cerere autenticd / o pretentie deghizata (incercuieste)."
Exercitiul 5: Pseudo-sentimentul meu de azi

WASEAZI @M SIMEIL C3 SUNT ..ottt
Sentimentul real din SPALE A ..ottt ettt es et esenens
NEVOIA NETMPLUINITE ©F@ ..vuieieeveeeiiceceeee ettt sttt aste et s st s et et sssstetesessssssstesesessasaesesesssnans "

Invitatie la reflectie

Ce situatie din capitolul acesta a rezonat cel mai tare cu tine? Alege una singura si exerseaz-o in
aceasta saptamana, nu ca exercitiu de performanta, ci ca act de curiozitate fata de tine.
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Cand apare conflictul:
cum ramai om, nu adversar

Abilitatea de a gestiona conflictele cu prezenta si respect
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De ce conflictul nu este ceea ce crezi ca este

Conflictul nu inseamna ca relatia este gresita sau ca ati esuat. Inseamna c3d doua persoane au
nevoi diferite in acelasi moment si niciuna dintre ele nu stie incd cum sd le exprime in asa fel
fncat amandoua sa fie auzite si eventual implinite.

Cand aceasta abilitate este prezenta in viata ta, conflictele nu dispar, ci se transforma. In loc sa
lase In urma rani si distanta, ele pot deveni puncte de reconectare. Iti dai seama ca cel din fata ta
nu este adversarul tau, ci cineva cu propriile nevoi neimplinite, la fel ca tine.

Cand aceasta abilitate lipseste, conflictele fie escaladeaza rapid spre atac si aparare, fie se
ingroapa sub tacere si resentimente. Ambele variante costa relatia pe termen lung.

CNV nu iti promite ca vei castiga orice conflict. Iti ofera ceva mai valoros: posibilitatea de a
ramane n contact cu celalalt, chiar si atunci cand nu sunteti de acord.

Descriere concept

Orice conflict de suprafata ascunde de fapt o lipsa de aliniere la nivel de nevoi. Cand doi oameni
se ceartd pe cine trebuie sa faca curat sau cine trebuie sa ia o decizie, de obicei nu se cearta cu
adevarat pe curdtenie sau pe decizie. Se cearta pe respect, pe autonomie, pe recunoastere sau pe
siguranta.

CNV te invita sa faci un pas in spate si sd te intrebi, in primul rand, fata de tine: ce este cu
adevarat important pentru mine in aceasta situatie? Ce nevoie a mea este atinsa? Si, in al doilea
rand, fata de celdlalt: ce este important pentru el sau ea? Ce nevoie incearca sa protejeze?

Cand ambii oameni dintr-un conflict reusesc sa-si numeasca reciproc nevoile, nu pozitiile, spatiul
de solutie devine mult mai larg. Nu mai este vorba despre cine are dreptate, ci despre cum pot fi

ingrijite ambele nevoi.

Exista o formula simpla de folosit in mijlocul unui conflict:

Inainte de a réspunde, opreste-te si intreaba-te: ,Ce este important
pentru mine acum?" si ,Ce ar putea fi important pentru celalalt?"
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Situatia 14: Soacra care te compara sau pune la indoiala
competenta ta

X ASA NU

Soacra spune la masa: ,,Pe vremea mea, mamele nu ldsau copiii atat de mult
la ecrane. La tine, copilul sta cu tableta toata ziua." Tu raspunzi imediat:
~Multumesc pentru sfat, dar ma descurc fara el!"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: , Ai spus ca vezi ca fiul meu petrece timp la tableta."
Sentiment: ,Simt tensiune si un pic de rusine."

Nevoie: ,Am nevoie de respect fatd de alegerile mele ca pdrinte si de sprijin,

nu de o evaluare."
Cerere: ,Te rog sa-mi transmiti ingrijordrile tale in privat, nu de fatd cu altii."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Aud ca esti ingrijorata si imi pasa de asta. Si eu Imi doresc ce este mai bun
pentru copilul meu. Daca ai ceva de spus pe tema asta, mi-ar placea sa
vorbim noi doua separat, fara public."

Situatia 15: Vecinul care parcheaza repetat pe locul tdu

X ASA NU

A patra oara in aceeasi luna. Bati la usa vecinului si spui: ,Iti spun pentru
ultima oara: locul ala este al meu! Daca mai parchezi acolo, o sa chem
serviciul de ridicari!"

locul meu."

Sentiment: ,Simt frustrare si oboseala legat de aceastd situatie repetata."
Nevoie: ,Am nevoie sa stiu ca locul meu este respectat."

Cerere: ,Poti sa te asiguri ca de acum nu mai parchezi acolo? Daca ai o
problema cu locul tau, poate gasim o altd solutie."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

.Vreau sa ne fie bine ca vecini, dar simt ca trebuie sa spun ceva. Locul ala
este al meu si m3 incurca tare de tot cand il gasesc ocupat. Cum sd facem
sa fie bine pentru toatd lumea?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,De patru ori in aceasta luna, am gdsit masina ta parcatd pe
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Situatia 16: Dezacord profund cu partenerul pe educatia
copilului

X ASA NU

»Tu mereu iei partea lui si il rasfeti! Daca tot timpul ii dai ce vrea, nu o sd
fnvete nicio limita!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Azi, cand i-am spus ca nu poate merge la joaca pand nu
termina temele, tu ai intervenit si i-ai spus ca poate merge."
Sentiment: ,,Simt confuzie si ingrijorare."

Nevoie: ,Am nevoie ca deciziile noastre legate de educatia lui sa fie
coerente si luate impreuna."

Cerere: ,,As dori sd vorbim noi doi fnainte de a schimba o reguld pe care am
stabilit-o impreuna, nu in fata lui. E ok asta pentru tine?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

.Nu ma simt bine cdnd o decizie pe care o luam Impreuna este schimbats
fara sa stiu. Am impresia ca ne subminam reciproc fara sa vrem. Putem
vorbi despre asta, doar noi doi?"

Situatia 17: Conflict cu un coleg pe un proiect comun

X ASA NU

.Nu inteleg cum poti sa fii de acord cu directia asta. Este clar gresita si daca
mergem pe ea, 0 sa avem probleme serioase!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Ai propus sa lansam proiectul pe 1 aprilie, fara faza de

testare."

Sentiment: ,Simt ingrijorare serioasa."

Nevoie: ,Vreau ca livrabilele noastre sa fie solide si ca riscurile sa fie
evaluate si minimizate fnainte de lansare."
Cerere: ,Poti sa ne rezervam 30 de minute sa trecem impreuna prin riscurile
unui lansari fard testare? As vrea sa ajungem la o decizie pe care amandoi o
sustinem."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Am o ingrijorare legata de termenul propus si nu vreau sa o ingrop. Poti sa-
mi asculti rationamentul si cum cred ca putem gasi o solutie mai buna
impreuna?"
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Situatia 18: Cearta care escaladeaza rapid

X ASA NU

Discutia despre bani devine din ce in ce mai aprinsa. Vocea creste, frazele
devin mai tdioase. La un moment dat unul dintre voi spune: ,Tu esti
problema din relatia asta!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ ca in ultimele minute tonul s-a ridicat si amandoi

spunem lucruri pe care probabil nu le credem cu adevarat."

Sentiment: ,Simt tensiune si ingrijorare ca ne ranim fara sa vrem."

Nevoie: ,Am nevoie sa fiu mai prezenta cu adevdrat in aceastd conversatie."
Cerere: ,Putem sa facem o pauzd de 15 minute si sd revenim cand suntem
amandoi mai calmi?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Opresc conversatia o secunda. Simt cd amandoi suntem prea tensionati
acum ca sa ajungem undeva bun. Am nevoie de 15 minute. Nu plec, ma
intorc. Putem continua atunci?"

Situatia 19: Conflict cu un prieten vechi pe o tema sensibild

X ASA NU
Prietenul iti spune cd a fost deranjat de ceva ce ai facut acum trei luni. Tu
raspunzi defensiv: ,Serios? Acum imi spui? Si tu ai facut lucruri care m-au
deranjat, dar eu nu m-am plans!"

Sentiment: ,Simt surpindere si o strangere de inimd, pentru ca imi pasa de
relatia noastra."

Nevoie: ,Am nevoie sa inteleg ce s-a intamplat pentru tine si sa pot repara
daca am gresit ceva."

Cerere: ,Poti sa imi spui mai mult despre ce ai simtit atunci? Vreau sa
inteleg, nu sa ma justific."

+ GIRAFEZA DE STRADA

»Multumesc ca mi-ai spus. Stiu ca nu e usor. Vreau sd inteleg ce s-a
intdmplat pentru tine, nu sa gdsesc scuze. Povesteste-mi."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: Jmi spui ca ai fost afectat de ce s-a intdmplat la aniversarea
mea si ca nu ai mai spus nimic de atunci."
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Situatia 20: Cand esti atacat personal la locul de munca in
context public

intr-o sedinta, un coleg spune: ,Daca cineva de pe proiect ar fi fost mai
atent, nu am fi ajuns n situatia asta." Toata lumea stie ca se refera la tine.
Tu raspunzi imediat: ,,Ce vrei sa spui cu asta? Daca ai o problema cu munca
mea, spune-o pe fatal"

Observatie: ,Ai spus ca cineva de pe proiect nu a fost atent, in contextul in
care toatd lumea stie ca eu am responsabilitatea.”

Sentiment: ,Simt disconfort si dorinta de clarificare."

Nevoie: ,Ma ajuta sa primesc feedback despre munca mea, dar vreau sa fie
direct si in privat, nu o aluzie publica."

Cerere: ,Daca ai un feedback specific pentru mine, as vrea sa discutam fata
in fata dupa sedinta."

»Banuiesc ca remarca ta a fost adresata mie. Daca am gresit ceva, vreau sa
stiu clar despre ce e vorba pentru cd vreau sa remediez. Putem vorbi dupa
sedinta, te rog?"

Descriere concept

Existd o diferenta intre a rezolva un conflict si a parcurge un conflict impreuna. Rezolvarea
urmareste un castigator si un raspuns definitiv. Parcurgerea urmareste o intelegere reciproca si o
relatie care ramane intacta dupa.

CNV propune trei tactici in mijlocul unui conflict:

e Prima tactica: empatie inainte de solutie. Inainte de a propune orice rezolvare, asiguri-te c3
celalalt se simte auzit. O persoana care nu se simte auzita nu poate auzi, la randul ei.

e A doua tactica: nevoile Tnainte de solutii. Conflictele se blocheaza cand fiecare apara o
solutie proprie. Se deblocheaza cand fiecare exprima o nevoie. Doud solutii opuse pot
satisface adesea aceleasi nevoi, dacd stii care sunt nevoile.

¢ A treia tactica: cereri, nu concesii. Nu cere celuilalt sd renunte la ceea ce are nevoie. Cere
ceva concret pe care el sau ea 1l poate da fara sa se sacrifice.

Conflictele nu se rezolva cand cineva cedeaza. Se rezolva cand
ambii oameni simt ca nevoile lor conteaza in relatie.
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Situatia 21: Conflict mocnit care nu se rezolva

X ASA NU

De cateva saptamani exista tensiune intre tine si partenerul tdu, dar nimeni
nu spune nimic. Seara, atmosfera este rece. La un moment dat unul dintre
voi explodeaza pe un motiv minor: ,lar ai lasat vasele in chiuveta!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ ca in ultimele sdptamani suntem mai distanti si ca
vorbim mai putin decat de obicei."

Sentiment: ,Simt ingrijorare si tristete."

Nevoie: ,Am nevoie sa stiu cd suntem bine si cd putem vorbi despre ce se
ntdmpla intre noi."

Cerere: ,Poti sa rezervi o seard in care sa vorbim, nu despre probleme
concrete, ci despre cum ne simtim?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Simt cd ceva nu este in reguld intre noi de ceva timp si ma afecteaza. Nu
stiu sigur ce este. Ai vrea sa vorbim? Nu ca sd rezolvam ceva, ci sa ne
auzim."

Situatia 22: Dezacord cu superiorul pe o decizie de proiect

X ASA NU
Seful anunta o schimbare de directie care ti se pare gresita. lesi din birou si
le spui colegilor: ,lar o decizie luata fara sa intrebe pe nimeni. O sa ias3
haos, exact ca data trecuta."

prealabila cu echipa."

Sentiment: ,Simt ingrijorare in legaturd cu impactul acestei schimbari."
Nevoie: ,Am nevoie sa inteleg rationamentul din spate si sa pot contribui cu
perspectiva mea."

Cerere: , Ai putea sa imi explici contextul deciziei si sa imi asculti ingrijorarile
fnainte de implementare?"

+ GIRAFEZA DE STRADA

»Am cateva ingrijorari legate de aceastd schimbare si as vrea sa le exprim
fnainte sd mergem mai departe. Ai cateva minute azi?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Ai anuntat ca schimbam abordarea pe proiect fard o consultare
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Situatia 23: Conflict intre doi colegi in care esti mediator

X ASA NU

Doi colegi se ceartd in birou si tu intervii: ,Gata, ajunge! Comportati-va ca
niste adulti si rezolvati-va problemele fara sa ne implicati pe totil"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ cd exista o tensiune puternicd intre voi si ca aceasta
afecteaza si restul echipei."

Sentiment: ,Simt disconfort si ingrijorare pentru dinamica echipei."

Nevoie: ,Am nevoie ca spatiul de lucru s3 fie unul in care fiecare se simta in
siguranta.”

Cerere: ,As vrea sd vorbim toti trei, pe rand, despre ce se intampla. Fiecare
sa poatd spune ce simte fara sa fie intrerupt. Suntem de acord?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Vreau sa va ajut sa rezolvati asta, nu sa judec pe nimeni. As vrea sa ascult
fiecare perspectiva, pe rand. Poti sa incepi tu?"

Situatia 24: Conflict cu o ruda la o sarbatoare de familie

X ASA NU

Unchiul face o gluma pe seama ta in fata tuturor. Toata lumea rade. Tu simti
rusine si furie si spui: ,Stii ce? Iti multumesc, chiar aveam nevoie s3 fiu facut
de ras in familie."

Nevoie: ,Am nevoie de respect si de siguranta ca glumele pe seama mea nu
sunt un sport de familie."

Cerere: ,As vrea sa vorbim o secunda deoparte. Nu vreau sd fac o scend, dar
vreau sa fiti spun cum m-am simtit."

+ GIRAFEZA DE STRADA

,Gluma de adineauri m-a afectat mai mult decat ma asteptam. Nu e nimic
grav, dar as vrea sa sti asta de la mine direct."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Ai spus in fata familiei ca eu sunt «cel mai aiurit din neam»."
Sentiment: ,Simt rusine si un pic de furie."
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Exerecilii practice

Exercitiul 1: Nevoile din spatele unui conflict

Gandeste-te la un conflict recent. Raspunde:

1N 2CEL CONFUICE, NEVOIA MEA EFA: oovvveeeeeeeeeee oo essessesssesssssssssssssssssssssssssssesseseeeeeee s
Nevoia celuilalt ar fi PUTUT fi ..ottt ettt es "

Exercitiul 2: Empatie inainte de solutie

Gandeste-te la cineva cu care ai un dezacord. Formuleazd un mesaj empatic, fara sa propui nicio
solutie:

»Banuiesc ca pentru tine este IMPOIrTANT ..ottt
ST CA POALE SIMIET .o

Exercitiul 3: Pauza in conflict
Data viitoare cand simti ca o conversatie escaladeaza, foloseste aceastd formula:
»Am nevoie de o pauza de ........ minute. Nu plec, ma intorc. Putem continua la ora ....... "

Exercitiul 4: O cerere concreta in loc de o concesie

Alege un conflict nerezolvat din viata ta si formuleaza o cerere reala:

AN 10C 58 Cer CELUILALE SE FENUNTE L8 w..vvvvvvveveeeeeeeeisieessesseeeee s ssssssssssssss s ssssssssssssssses s ,
M1 POT CEIE CONCIEL: ..ottt et a s e b et s st s st esssassasa st esastesasassasasssansesaneeas !

Invitatie la reflectie

Care dintre situatiile din acest capitol seamana cel mai mult cu ceva din viata ta? Nu trebuie sa
rezolvi acel conflict azi. Dar poti sa identifici ce nevoie a ta este implicata si ce nevoie ar putea
avea si celalalt. Uneori, aceasta claritate interioara schimba singura tonul conversatiei inainte sa
spui vreun cuvant.
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Emotiile tale sunt informatii,
nu obstacole

Inteligenta emotionala in conversatii dificile
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De ce conteaza sa iti cunosti emotiile

Poti stii tot ce este de stiut despre CNV si totusi sd te trezesti ca reactionezi exact ca inainte: cu
voce ridicata, cu tacere apasdtoare sau cu un repros aruncat la nervi. Nu pentru cd metoda nu
functioneaza, ci pentru ca in momentele de tensiune emotiile vorbesc inaintea cuvintelor.

Cand aceasta abilitate este prezenta in viata ta, emotiile nu mai sunt dusmanii tai. Devin
mesageri cu informatii utile: iti spun ce este important pentru tine, ce nevoie este atinsa, unde ai
nevoie de atentie. Le poti citi si actiona datorita lor, nu in ciuda lor.

Cand aceasta abilitate lipseste, emotiile conduc conversatia fara sa fii invitat. Spui lucruri pe care
nu le gandesti, iei decizii din furie sau frica si apoi te intrebi de ce lucrurile au escaladat atat de
repede.

Acest capitol nu fti cere sa nu mai simti furie, tristete sau frustrare. Iti ofera instrumente ca sa poti
sta cu acele emotii 0 secunda mai mult, destul cat sa alegi cum sa raspunzi, in loc sa reactionezi
automat.

Descriere concept

Primul pas in inteligenta emotionala nu este controlul emotiilor, ci recunoasterea lor. Nu poti
gestiona ceva ce nu ai recunoscut ca exista.

CNV propune o practica simpla: in momentele tensionate, nainte de orice altceva, pune-ti o
singura intrebare internd: ,,Ce simt acum?" Nu ce crezi despre celalalt, nu ce crezi ca ar trebui sa
se intample, ci ce emotie este prezentd in corpul tau chiar aici si acum.

Aceast3 intrebare pare banal. in practici este revolutionara, pentru ca schimba directia atentiei:
de la exterior (celdlalt, situatia, nedreptatea) spre interior (tu, nevoia ta, starea ta).

A doua intrebare, imediat dupa, este: ,,Ce nevoie a mea este atinsa?" Furia apare de obicei cadnd
o nevoie de respect, autonomie sau corectitudine este incalcata. Tristetea apare cand o nevoie de
conexiune sau recunoastere nu este indeplinita. Anxietatea apare cand o nevoie de sigurantd sau
predictibilitate este amenintata.

Emotiile nu sunt probleme de rezolvat. Sunt mesaje de ascultat.
Intrebarea nu este cum scap de aceasta emotie,
ci ce Imi spune ea despre ce am nevoie.
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Situatia 25: Furie brusca fara cauza aparenta

X ASA NU
Partenerul spune ceva neutru, de tipul: ,Tu nu ai inchis capacul de la pasta
de dinti?" iar tu explodezi disproportionat: Jmi ajunge! Tot timpul ceva! Nu
pot sa am o zi linistita in casa asta!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ cd reactia mea este mult mai intensd decat situatia care
a declansat-o."

Sentiment: ,,Simt furie, dar sub ea simt epuizare si coplesire."

Nevoie: ,Am nevoie de odihna si de spatiu, nu de o alta problema de
gestionat."

Cerere (fatd de sine): Jnainte s3 rispund, iau o pauzs de cateva minute Si
recunosc ca nu pasta de dinti este problema reala."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Imi cer scuze ca am reactionat atat de puternic. Nu era vorba despre asta.
Sunt epuizata si m-am descarcat pe tine. Pot sd am cateva minute pentru
mine si revin?"

Situatia 26: Cand reactionezi inainte sa gandesti

X ASA NU
Intr-o sedintd, un coleg contrazice o idee a ta in fata echipei. F3r4 s3 iti dai
seama, tonul tau devine defensiv si taios: ,Evident ca nu ai citit propunerea
integral, altfel nu ai spune asta."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Colegul a spus ca nu este de acord cu abordarea propusd de
mine."
Sentiment: ,Simt rusine si iritare."
Nevoie: ,Am nevoie ca munca mea sa fie inteleasa corect inainte de a fi
evaluata."
Cerere: , As vrea sa clarific cateva aspecte din propunere inainte sa
continuam discutia. Pot?"

+ GIRAFEZA DE STRADA

+Vreau sd revin la ce am spus adineaori, pentru ca nu a iesit bine. Ma
deranjase comentariul, dar nu era un motiv sa raspund asa. Hai sa discutam
propunerea cu calm."
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Situatia 27: Copilul care "trage” de tine cand nu mai poti

X ASA NU
Ai venit acasa dupa o zi grea. Copilul incepe sa se planga ca fratele lui i-a
luat jucdria. Tu, la limita rabdarii, strigi: ,Gatal Ajunge! Rezolvati singuri, nu
mai pot cu voi!"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Observ cd sunt la capatul energiei si ca orice solicitare in plus
ma copleseste acum."
Sentiment: ,,Simt epuizare si iritare."
Nevoie: ,Am nevoie de cateva minute de liniste inainte de a putea fi
prezenta cu adevarat."

Cerere: ,Va rog sa imi dati 10 minute. Ma schimb si revin. Atunci putem
vorbi despre jucarie."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Sunt obositd si nu pot fi acum cea de care aveti nevoie. Nu va ignor. Am
nevoie de 10 minute. Revin si apoi va ascult."

Situatia 28: Simti o strangere in tine, dar nu stii ce o cauzeaza

X ASA NU
O prietena fti povesteste cu entuziasm despre o realizare personala si tu
simti brusc ceva nepldcut in interior, dar nu stii ce. Devii brusc tdioasa in
raspunsuri si conversatia se raceste fara vreo explicatie.

Sentiment: ,,Simt invidie, insotitd de rusine cd simt invidie."

Nevoie: ,Am nevoie de recunoastere si de senzatia cd si eu progresez in
cariera mea."

Cerere (fata de sine): JInainte s3 o laud sincer, recunosc in privat c§ sieuam
aceasta nevoie si ca este firesc sa o am."

+ GIRAFEZA DE STRADA

(Spus cu sinceritate, fata de prietena ta): "Esti bine ca ti-am tdiat din
entuziasm adineaori? Am simtit ceva ce nu am stiut imediat sa numesc,
pentru ca chiar ma bucur pentru tine. Si da, simt si eu o dorinta de realizari
proprii. Nu e despre tine."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Cand am ascultat-o vorbind, am simtit ceva ce nu am
recunoscut imediat."
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Situatia 29: Frustrarea acumulata care iese din senin

X ASA NU
De cateva saptamani reprimi mici nemultumiri legate de un coleg. Intr-o zi,
face ceva minor si tu reactionezi disproportionat, in fata celorlalti: , Tipic
pentru tine!l Ca de obicei, mereu aceeasi poveste!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ ca reactia mea de azi este rezultatul mai multor situatii
neexprimate din ultimele saptamani."

Sentiment: ,,Simt frustrare acumulata si oboseala."

Nevoie: ,Mi-as fi dorit sa fi exprimat lucrurile astea pe parcurs, nu sa le fi tot
adunat."

Cerere: ,imi cer scuze pentru tonul de adineauri. As vrea sa vorbim, separat,
despre cateva lucruri care m-au deranjat recent. Cand ai avea timp?"

4+ GIRAFEZA DE STRADA

»Nu a fost corect din partea mea sd reactionez asa fata de toatd lumea. Ce
am spus era despre mai multe lucruri neexprimate, nu despre ce s-a
intdmplat acum. Pot sa iti cer cateva minute s3 clarificam?"

Situatia 30: Cand esti ranit si dai vina pe celalalt

X ASA NU
Partenera ta uita de o datd importanta pentru tine. Tu spui: ,Nu iti pasa de
nimic din ce conteaza pentru mine. Niciodata nu esti atenta!"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Azi este aniversarea noastra si nu ai mentionat-o."
Sentiment: ,Simt durere si tristete."
Nevoie: ,Am nevoie sa simt ca momentele importante pentru mine sunt si
pentru tine."
Cerere: ,Poti sa imi spui ce s-a intdmplat? Si as vrea sa discutam despre
cum putem fi mai atenti la lucruri de genul asta."

+ GIRAFEZA DE STRADA

,Simt tristete pentru cd este o zi importantd pentru mine si trecerea ei
neobservatd m-a afectat. Nu vreau sa fac din asta o dramd, dar vreau sa stii
si poate facem ceva simbolic."
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Descriere concept

Ascultarea autentica este una dintre cele mai rare si mai valoroase abilitati din relatii. Nu
ascultarea pasiva, in care taci si astepti sa vorbesti. Ci ascultarea in care esti cu adevarat prezent
cu experienta celuilalt, fara sa o evaluezi, fard sa o compari cu a ta si fara sa pregdtesti solutii.

CNV numeste aceasta calitate prezenta empatica. Ea nu inseamna ca esti de acord cu celalalt.
Inseamna ca fi oferi spatiu sa fie auzit, inainte de orice altceva.

Cel mai mare obstacol in ascultare nu este lipsa de interes, ci activitatea mentala paralela: in
timp ce celalalt vorbeste, mintea ta evalueaza, compard, pregdteste contraargumente sau se
gandeste la propria experienta similard. Aceasta nu este ascultare, este asteptare politicoasa.

Un instrument simplu din CNV pentru a verifica daca ai inteles corect este reflectarea sau
parafrazarea: reformulezi cu propriile cuvinte ce ai inteles ca a spus celdlalt, fara sa adaugi
interpretare. ,Daca am inteles bine, spui ca te simti... pentru ca ai nevoie de... Asa este?"

A te simti ascultat este una dintre cele mai profunde nevoi umane.
Cénd o satisfaci pentru cineva, ii oferi ceva ce nu se poate cumpara
si nu se uita usor.

Situatia 31: Vrei sa asculti, dar mintea ta pregateste deja
raspunsul

Partenerul iti povesteste despre o situatie dificila de la serviciu. Tu asculti
cateva secunde, dupa care intervii: ,Acelasi lucru mi s-a intamplat si mie
luna trecuta. Stii ce am fdcut eu? Am..."

Observatie: ,Observ ca am intrerupt pentru ca mi-a venit un gand si am
simtit nevoia sa-L exprim imediat."

Sentiment: ,,Simt nerabdare si dorinta de a contribui."

Nevoie: ,Am nevoie sa fiu util, dar celdlalt are nevoie mai intai s& fie auzit."
Cerere (fatd de sine): Imi amintesc gandul si il exprim dupa ce termina.
Acum ascult."

»Scuze cd am intrerupt. Voiam sd spun ceva, dar mai important acum este sa
te ascult. Continug, te rog."
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Situatia 32: Cineva plange si nu stii ce sa faci

X ASA NU

O prietena izbucneste in plans cand iti povesteste ceva. Tu, stanjenit/d, spui
repede: ,Nu plange, nu e chiar atat de grav. Sigur o sa fie bine, ai sa vezi!"

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Prietena mea plange si pare cd are nevoie sa fie cu acea
emotie, nu sa fie consolata rapid."

Sentiment: ,Simt disconfort in fata durerii ei si dorinta de a o face sd se
simtd mai bine imediat."

Nevoie: ,Am nevoie sa stiu ca pot fi in prezent cu cineva care suferd, fara s3
rezolv ceva."

Cerere (fatd de sine): ,Nu spun nimic care sd o grabeasca sa treaca peste
emotie. Rdman n prezent."

+ GIRAFEZA DE STRADA

(Stai langa ea, eventual pui 0 mand pe umarul ei si spui simplu): ,,Sunt aici.
Nu trebuie sa spui nimic daca nu vrei."

Situatia 33: Tensiune emotionala la locul de munca

X ASA NU
Observi ca un coleg este tensionat de cateva zile, dar nimeni nu spune
nimic. Atmosfera devine apasatoare. Tu te gandesti: ,Nu e treaba mea; are
problemele lui."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: Jin ultimele trei zile, colegul a raspuns mai scurt, a evitat
contactul vizual si a mancat singur la pranz."
Sentiment: ,,Simt ingrijorare si un pic de ezitare in a aborda subiectul."
Nevoie: ,Am nevoie ca spatiul de lucru sd fie unul in care oamenii se simt
vazuti, chiar si cand nu le e bine."
Cerere (cdtre sine): ,Pot sd-L abordez simplu, fard drama, si sa-i ofer
posibilitatea de a vorbi daca vrea."

+ GIRAFEZA DE STRADA

,Observ ca esti mai retras n ultimele zile. Nu trebuie sa imi spui nimic daca
nu vrei, dar sunt disponibil daca vrei sa vorbim."
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Situatia 34: O discutie cu partenerul unde amandoi simtiti ca
nu sunteti intelesi

X ASA NU
Vorbiti de 20 de minute si senzatia este cd nu comunicati deloc. Fiecare
explica si celdlalt nu intelege. La un moment dat spui: ,Nu are rost sd mai
vorbim, oricum nu ma intelegi niciodata."

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Observ ca amandoi explica la celdlalt, dar niciunul dintre noi nu
reflecta napoi ce a auzit."

Sentiment: ,Simt frustrare si oboseala."

Nevoie: ,Am nevoie s3 fiu auzita inainte sa pot auzi la randul meu."

Cerere: ,Propun sa schimbam modul in care vorbim acum. Tu imi spui un
lucru important pentru tine; eu il repet cu propriile mele cuvinte ca sa verific
ca am inteles bine. Apoi facem invers. De acord?"

+ GIRAFEZA DE STRADA

,Simt ca ne invartim in cerc si asta md epuizeaza. Nu cred cd ne ascultam cu
adevdrat acum. Poti sa Tmi spui cel mai important lucru pentru tine in seara
asta? Vreau sd il inteleg bine."

Situatia 35: Cand emotiile perturba o conversatie importanta

X ASA NU
Esti in mijlocul unei discutii importante cu un client, dar ceva ce a spus a
atins un punct sensibil. Devii brusc justificativ; tonul se schimba si clientul
simte ca ceva nu este in regula, fara s stie ce.

cd nu mai sunt pe deplin prezent."

Sentiment: ,Simt iritare si tensiune."

Nevoie: ,Am nevoie de un moment scurt ca sa revin la calm inainte de a
continua."

Cerere: ,imi cer scuze, pot sa iau o pauza de 2 minute? Vreau sa fiu pe
deplin prezent in aceastd conversatie."

+ GIRAFEZA DE STRADA

.Imi cer scuze, am nevoie de un moment. Revin imediat." (lesi, respiri,
identifici emotia si nevoia, apoi revii.)

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Observ cd un comentariu al clientului a activat ceva in mine si
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Exerecilii practice

Exercitiul 1: Vocabularul emotional in timp real
Gandeste-te la o situatie tensionatd din ultima saptamana. Opreste-te si intreaba-te:

,Ce simteam de fapt in acel MoMEeNt? EMOLIa €ra: ..ot nesessenie s sassasens
SUD €8, MAT €8 Si coceiiii s !
Exercitiul 2: Nevoia din spatele emotiei dificile
Alege o emotie pe care o traiesti des in conflict (furie, fricd, tristete) si exploreaza:
2CaANA SIMT o , nevoia mea neimplinitd este de obicei: .....ccccevvevvveieieecieinnne.
Un semn ca aceastd Nevoie @Ste Prezenta @STE: ...t et "
Exercitiul 3 — Practica pauzei
Data viitoare cand simti ca o emotie puternica preia controlul, foloseste aceastd secventa:
pODSEIV €3 SIMIT oottt
IN@INTE S FASPUND, GLEG S cuviieieceeeeecee ettt ettt s ettt et et a st et es s s saetesessasassesensanans
REVIN L@ CONVEISATIE CANG: ..ouiiiicicii ettt !
Exercitiul 4 — Reflectarea empatica
Exerseaza cu cineva din viata ta. Asculta o situatie pe care ti-o povesteste si reflectd:
,Daca am inteles bine, SPUi €8 SIML ...c.vvuiuerneierecscrerereeeeee e , pentru ca ai nevoie de
.............................................................................................................................................. Asa este?"
Exercitiul 5 — Emotia de azi
Seara de seara, timp de o saptamana, noteaza:
»EMoOtia dominanta de zZi @ fOSL: ...
Nevoia care a stat 1N SPAtELlE @i Era: ...ttt ees
AM GESTIONAT=0 PIiN: ottt ettt ettt et s st et e s st et et ens s et et eassesesensesesesssesesensesesesensans "
Invitatie la reflectie
Care dintre situatiile din acest capitol a rezonat cel mai tare cu felul in care reactionezi sub
presiune? Nu fti cere sa schimbi totul. Cere-ti un singur lucru: data viitoare cand simti o emotie
intensd, opreste-te o secunda si intreabd-te: ,Ce imi spune aceasta emotie despre ce am nevoie?"
Atéat. Restul vine de la sine.
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Conexiunea reala;
cum construiesti relatii care tin

Abilitatea de a crea spatiu sigur, empatie autentica si apreciere
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Ce inseamna o relatie care conecteaza cu adevarat

Existd relatii in care totul functioneaza: indepliniti obligatii, rezolvati probleme, respectati
programul. Si exista relatii in care simti ca esti vazut, cd prezenta ta conteaza, ca poti fi autentic
fara sa te temi de judecata. Primele sunt utile. Cele din urma sunt necesare pentru bunastare.

Cand aceasta abilitate este prezenta in viata ta, oamenii din jurul tdu simt ca este OK sa fie ei
insisi in preajma ta. Conversatiile au adancime. Aprecierea circula natural in ambele directii.
Dezacordurile nu sparg relatia, ci o testeaza si o intaresc.

Cand aceasta abilitate lipseste, relatiile raman la suprafatd. Exista politete, exista cooperare, dar
nu exista contact real. Fiecare ramane in spatele unui zid construit din precautie, oboseala sau
neincredere ca celalalt poate primi autenticitatea ta.

CNV nu iti promite ca toate relatiile vor deveni profunde. Iti ofera instrumente ca, in relatiile care
conteaza pentru tine, sa poti face pasi reali spre conexiune: prin empatie, prin apreciere autenticd
Si prin prezenta.

Descriere concept

Empatia in sensul CNV nu inseamnad doar sa spui ,te inteleg" sau ,si eu am trecut prin asta".
fnseamn s3 te opresti din propriul tdu flux interior si sa intri, pentru cateva momente, in
experienta celuilalt. Sa fii curios fatd de ce simte si de ce are nevoie, fara sa il evaluezi, fard sa il
sfatuiesti si fara sa iti compari experienta ta cu a Lui.

Marshall Rosenberg descria empatia ca pe o prezenta totald, nu ca pe o tehnica. Nu este un lucru
pe care il faci, ci un loc in care mergi: alaturi de celdlalt, nu deasupra lui, nu in fata Lui, ci exact
acolo unde se afla el acum.

Existd cateva actiuni des facute care blocheaza empatia, chiar atunci cand intentia este buna:
¢ Consolarea rapida: ,Nu-ti face griji, o sa fie bine." Poate fi adevarat, dar il scoate pe celalalt
din emotia lui inainte ca aceasta sa fie recunoscuta.
e Sfatul nesolicitat: ,Stii ce ar trebui sa faci?" Mutd atentia de la experienta lui la solutia ta.
¢ Relativizarea: ,Stii, altii au trecut prin lucruri mult mai grele!" Diminueazad ce simte celdlalt,
chiar daca nu asta este intentia.
e Povestea proprie: ,Acelasi lucru mi s-a intamplat si mie..." Schimba subiectul conversatiei.

Empatia autentica inseamna sa ramai cu intrebarea: ,,Ce simte acum si de ce are el nevoie?" Nu
e nevoie sa ai sau sa vii cu raspunsul tau.

Empatia nu rezolva problema celuilalt. li da celuilalt puterea de a si-
o rezolva singur, pentru ca nu mai este singur cu ea.
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Situatia 36: Prietenul care trece printr-o perioada lunga si grea

X ASA NU

Un prieten iti povesteste de cateva luni ca nu se simte bine la locul de
munca. De fiecare data fi dai sfaturi: ,Cautd altceva", ,Vorbeste cu seful",
»Nu mai sta acolo daca esti nefericit." El tot revine cu aceeasi poveste. Tu
ajungi sa te simti frustrat: ,I-am spus de zece ori ce sa facd, nu inteleg de ce

Xn

nu actioneaza.

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Prietenul meu revine cu aceeasi situatie si nu aplica niciun sfat.
Observ ca de fiecare datd cand vorbesc, 1i ofer solutii, nu prezenta."
Sentiment: ,Simt frustrare, dar si curiozitate: poate ca nu cautd vreun sfat."
Nevoie: ,El are probabil nevoie sa fie auzit, nu ,rezolvat”. Eu am nevoie sa
inteleg ce i ofera cu adevarat conversatiile noastre."

Cerere: ,Data aceasta, in loc sa ofer solutii, intreb: «Ce ai nevoie de la mine
n conversatia asta: sa ascult, sd ofer idei sau altceva?»"

+ GIRAFEZA DE STRADA
,Observ ca mai de fiecare data cand vorbim, iti dau sfaturi. Dar poate cd nu
asta cauti. Ce ai nevoie de la mine acum, in conversatia asta?"

Situatia 37: Aprecierea sincera fata de partener

X ASA NU

Partenerul tau gateste ceva special. Tu spui din reflex, cu ochii la telefon:
»,Mmm, e bun. Multumesc." Si continui sa dai scroll pe ecran.

Sentiment: ,,.Simt recunostintd si caldura."

Nevoie: ,Am nevoie sd exprim aprecierea in mod real, nu de form3."
Cerere (fatd de sine): ,,Pun telefonul jos, ma uit la el si spun ce simt cu
adevarat."

+ GIRAFEZA DE STRADA

(Pui telefonul jos, te uiti la el) "Serios, multumesc pentru mancare. Vad ca
te-a preocupat sa-mi facd placere si asta inseamnd mult pentru mine."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Partenerul meu a petrecut timp si energie ca sa faca ceva
special pentru noi."
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Situatia 38: Conversatia profunda cu un adolescent

X ASA NU

Adolescentul vine acasd abatut. Tu intrebi: ,Ce s-a intamplat la scoald?" EL
raspunde: ,Nimic." Tu insisti: ,Sigur ca ceva s-a intamplat, spune-mil" El se
retrage in camera.

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: , A venit acasa cu o alta energie decat de obicei si se retrage

cand ncerc sa aflu ce s-a intdmplat."

Sentiment: ,,Simt ingrijorare si un pic de neputinta."

Nevoie: ,Am nevoie sa stiu ca este bine, dar el are nevoie de spatiu si de

siguranta ca nu va fi interogat sau judecat."

Cerere (catre mine): ,,Bat la usa camerei lui si spun simplu, fard sa astept

raspuns imediat: «Sunt aici daca vrei sa vorbim. Si dacd nu vrei, e tot ok.»"

+ GIRAFEZA DE STRADA
.Nu trebuie s3 iImi spui nimic daca nu vrei. Sunt aici. Daca vrei companie sau
vrei sa vorbesti mai tarziu, stii unde ma gdsesti."

Situatia 39: Cand nu esti de acord, dar vrei sa ramai conectata

X ASA NU
O prietena fti spune ca a luat o decizie pe care tu o consideri gresita: a
acceptat fnapoi un partener care a ranit-o. Tu spui direct: ,Nu inteleg cum
poti face asta. O sa suferi din nou, e clar."

Sentiment: ,Simt ingrijorare si tristete pentru ea."

Nevoie: ,Am nevoie sa stiu cd este bine, dar ea are nevoie sa se simtd
respectata in alegerile ei, nu judecata."

Cerere (ctre mine): ,imi exprim ingrijorarea o singurd dat3, clar si fara
judecatd si apoi raman alaturi de ea, indiferent de decizie."

+ GIRAFEZA DE STRADA

LIti spun sincer ca sunt ingrijoratd pentru tine. Nu pentru ca as sti mai bine,
ci pentru ca imi pasa. Si indiferent de ce alegi, sunt aici."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Prietena mea a luat o decizie cu care nu sunt de acord si care
ma ingrijoreaza."
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Situatia 40: Colega cu care vrei sa construiesti o relatie

X ASA NU

De doi ani lucrati in acelasi birou. Relatia este strict profesionala: salut,
rapoarte, sedinte. La un moment dat, simti ca ai vrea o relatie mai umana,
mai apropiata, dar nu stii cum sa faci primul pas fdrd sa para fortat.

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,in doi ani de colaborare, nu am avut nicio conversatie dincolo
de planul profesional."

Sentiment: ,imi doresc o conexiune mai autenticg."

Nevoie: ,Am nevoie ca relatiile de la locul de munca sa fie si personale."
Cerere (catre sine): ,,Data viitoare cand suntem améandoua la cafea, intrebi
ceva real, nu de complezenta: nu «Cum a fost weekendul?», ci ceva la care fti
pasa cu adevarat de raspuns.”

4+ GIRAFEZA DE STRADA
,Lucram impreuna de mult timp si realizez cad nu stiu aproape nimic despre
tine in afara proiectelor de munca. Vrei s schimbam asta?"

Situatia 41: Empatia fata de ceva care te deranjeaza

X ASA NU
Un coleg exprima o opinie politica sau sociala pe care o consideri gresita. Tu
reactionezi imediat: ,Nu imi vine sa cred ca poti gandi asa in 2026. Este
complet in afara realitatii."

n

Sentiment: ,Simt iritare si surpriza.
Nevoie: ,Am nevoie sa inteleg de unde vine perspectiva lui, chiar daca nu o
Tmpartasesc."

Cerere (citre sine): ,in loc s3 il contrazic imediat, il intreb: «De unde vine
pentru tine aceastd perspectivd? Ce experiente te-au dus la ea?»"

+ GIRAFEZA DE STRADA

»Am o perspectiva complet diferita si imi doresc sa inteleg de unde vine a
ta. Nu ca sd te conving, ci pentru cd mi se pare important sd inteleg cum
gandesc oamenii cu care lucrez."

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Colegul a exprimat o opinie care diferd fundamental de a mea.'
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Descriere concept

Conexiunea autentica nu se construieste in momente mari si rare. Se construieste in acte mici si
repetate: un cuvant de apreciere sincera, o intrebare pusa cu curiozitate reald, o prezenta
completa pentru cateva minute.

CNV face distinctie Intre aprecierea autentica si complimentul de complezentd. Aprecierea
autentica urmeaza acelasi model ca exprimarea CNV: nu evalueaza persoana ca intreg, ci

numeste concret ce a facut, ce a trezit in tine si ce nevoie a ta a satisfacut.

Comparand cele doua variante:

,Cand ai preluat prezentarea fara sa fi fost pregatitd, am simtit usurare si

~Esti extraordinara."” o . . R . B
’ admiratie. Ai acoperit o situatie dificila pentru mine cu mult calm.

»Esti un prieten grozav." ,Cand m-ai sunat sa verifici cum ma simt dupa ce ai stiut ca am o zi grea,
am simtit ca sunt important pentru tine. Multumesc."

.Masa de azi mi-a dat senzatia ca tu chiar te-ai gandit la ce Tmi place. Am

»Méncarea a iesit bine." o N
simtit ca suntingrijita.

Spatiul sigur, la randul lui, nu este o atmosfera creata o singura data. Este un comportament
repetitiv: nu judeci, nu ironizezi, nu folosesti ce ti se spune in momente de vulnerabilitate
Tmpotriva celuilalt mai tarziu. Oamenii simt asta, chiar daca nu o verbalizeaza explicit.

Un spatiu sigur nu se declara.
Se dovedeste, in timp, prin consecventa.
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Situatia 42: Aprecierea sincera fata de un coleg

Colegul tau a lucrat suplimentar ca sa livreze un proiect la timp de care tu
depinzi. Treci pe langa biroul lui si spui in fugd: ,Buna treaba!" si continui.

Observatie: ,Colegul a petrecut ore suplimentare ca sa livreze proiectul la
termen, ceea ce a usurat si munca mea."

Sentiment: ,,Simt recunostintd si respect."

Nevoie: ,Am nevoie sd exprim aprecierea in mod real, nu formal."

Cerere (fatd de sine): ,M3 opresc, il privesc si fi spun concret ce a insemnat
pentru mine."

,Vreau sa iti spun ceva fnainte sa uitam. Munca pe care ai depus-o in
ultimele zile a contat cu adevarat. Nu doar cad ai livrat la timp, ci m-ai scos si
pe mine dintr-o situatie dificila. Iti multumesc."

Situatia 43: Conversatia cu un parinte

Esti in vizitd la parinti. Conversatia rdmane la acelasi nivel: ce ai méancat,
cum e vremea, ce mai face cutare. Pleci cu senzatia ca nu v-ati vazut cu
adevdrat, desi ati stat fata in fata trei ore.

Observatie: ,De fiecare datd cand ne vedem, conversatia ramane la subiecte
de suprafata si niciodata nu atingem ce simtim sau ce conteaza cu
adevarat."

Sentiment: ,Simt un dor de conexiune mai reala cu mama mea."

Nevoie: ,Am nevoie sa o cunosc dincolo de rolul de parinte si sa fiu
cunoscut dincolo de rolul meu de copil."

Cerere: ,De data aceasta pun eu o intrebare mai adanca, fara sa fortez:
«Care a fost cel mai greu moment din viata ta si cum L-ai trecut?»"

.Vreau sa te intreb ceva, daca esti deschisa. Nu despre stiri sau vreme, ci
despre tine. Ce perioadd din viata ta a fost cea mai dificila? Sunt curios sa te
cunosc mai bine."
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Situatia 44: Crearea unui spatiu sigur pentru o discutie dificila

X ASA NU

Partenera iti spune cd are ceva important de discutat. Tu rdspunzi din mers:
»Spune, te ascult", in timp ce ti verifici telefonul si pregatesti ghiozdanul cu
echipamentul de sport in acelasi timp.

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Partenera mea a semnalat ca vrea sd vorbeasca despre ceva
important, iar eu nu am creat conditiile pentru o conversatie reala."
Sentiment: ,Simt cd am ratat ceva si am dorinta de a repara asta."
Nevoie: ,Ea are nevoie de prezenta mea completd, nu partiald."

Cerere (fatd de sine): ,,Pun telefonul jos, ma opresc din ce fac, ma uit in ochii
ei si spun: «Da-mi un minut sa fiu complet prezent. OK. Acum sunt cu tine.»"

+ GIRAFEZA DE STRADA

»Astepta o secunda. Vreau sa fiu cu adevarat prezent la ceea ce vrei sd imi
spui. Gata. Acum sunt cu tine. Spune-mi."

Situatia 45: Cand un om drag se simte singur si te cheama

X ASA NU

O persoand apropiata iti trimite un mesaj: ,Simt cd nu contez pentru
nimeni." Tu raspunzi rapid: ,Nu fi dramaticd, sigur ca contezi! Toti te iubim."
si continui cu ce faceai.

Sentiment: ,Simt ingrijorare si dorinta de a fi prezent cu adevdrat."

Nevoie: ,Ea are nevoie sa fie auzita si sa simta ca prezenta sa conteaza, nu
sa fie convinsa rapid ca totul este bine."

Cerere: ,,O sun in loc sa i scriu. Sau daca nu pot suna, raspund cu o intrebare
reald, nu cu o asigurare."

+ GIRAFEZA DE STRADA

»Te aud. Si vreau sa inteleg mai bine ce simti. Poti sa imi povestesti ce s-a
intdmplat?"

@ CNV — CEl 4 PASI
Observatie: ,Cineva drag mi-a transmis ca simte singuratate si ca nu se
simte important."
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Situatia 46: lesirea dintr-o conversatie care a fost nepldcuta,
dar fara sa existe distantare

X ASA NU

Ai avut un schimb de replici taioase cu partenera. Conversatia s-a oprit, dar
atmosfera a rdmas rece. Niciodatd niciunul dintre voi nu face primul pas, si
distanta si rdceala se instaleaza pentru cateva zile.

@ CNV — CEl 4 PASI

Observatie: ,Conversatia s-a oprit intr-un punct dureros si niciunul dintre noi
nu a mai spus nimic de cateva ore."

Sentiment: ,Simt tristete si dorinta de reconectare."

Nevoie: ,Am nevoie sa stiu ca relatia noastra este mai mare decat acest
moment dificil."

Cerere (catre sine): ,Fac primul pas, nu pentru ca eu am gresit mai mult, ci
pentru cd Tmi pasa mai mult de noi decat de cine face primul pas."

4+ GIRAFEZA DE STRADA

,Nu vreau sa ramanem asa. Nu trebuie sa rezolvam totul acum, dar vreau
doar sa stii ca imi pasa de noi si ca sunt dispus sa vorbim cand esti

n

pregatita.

comunicarenonviolenta.ro

49



Exerecilii practice

Exercitiul 1: Apreciere autentica

Gandeste-te la cineva din viata ta care a facut ceva ce a contat pentru tine recent. Formuleaza o
apreciere autentica:

pCANG QI FACUL oot st ,
am SIMtit ..o pentru cd am NeVoie de ... Multumesc."

Exercitiul 2: Empatia in practica

Gandeste-te la cineva care trece printr-o perioada dificild. Formuleaza o propozitie empatica, fara
sfat si fard consolare rapida:

»BANUIESC €8 SIMLT ..o Si Ca @i NEVOIE d€ ...c.ovuveeeercerererenenanns
Este asa?"

Exercitiul 3: Primul pas spre conexiune

Identificd o relatie din viata ta care a rdmas la suprafatd si pe care ai vrea sd o aprofundezi.
Formuleaza o intrebare reala pe care ai putea sa o pui:

»Relatia este cu (nume persoana): ..., , iar intrebarea pe care as putea sd o pun:

Exercitiul 4: Spatiu sigur

Gandeste-te la o persoana care ti-a impartasit ceva vulnerabil. Cum ai raspuns atunci? Cum ai fi
vrut sa raspunzi, stiind acum ce stii?

wAM FASPUNS GLUNCE PIIN: ittt ettt s e s s es st e s s sesensesessnsessnsesensnes
AS fi VIUL SE FASPUNT PIINT oottt ettt seessens "

Invitatie la reflectie

Conexiunea nu se construieste in momente spectaculoase. Se construieste in momentele mici in
care alegi sa fii prezent: cand pui telefonul jos, cdnd asculti fara sa vrei sa rezolvi situatia, cand
spui ce simti in loc sa taci. Ce moment mic poti crea azi, cu cineva care conteaza pentru tine?
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Esti gata sa vezi cat ai progresat?

Daca ai parcurs acest ghid si ai exersat cel putin cateva dintre situatiile si exercitiile propuse,
fnseamna ca ceva s-a schimbat in felul in care privesti comunicarea.

Cel mai bun mod de a vedea concret ce s-a schimbat este sa refaci quiz-ul de la care ai pornit:

»Cuvintele tale construiesc sau strica relatii?"
Ré&spunde din nou la aceleasi intrebari si compara rezultatele cu
cele de la inceput. Progresul nu trebuie sa fie dramatic. Chiar si o

mica schimbare in constientizare este un pas real inainte.

cuvinte.scoreapp.com

Daca observi schimbadri si vrei sa continui drumul, verifica mai
departe trei modalitati disponibile.

Ce poti face de acum finainte?

Daca ai ajuns pand aici, ai deja ceva concret: un vocabular nou, cateva instrumente pe care le poti
folosi chiar de maine dimineata si, poate, o perspectiva diferitd asupra unor relatii din viata ta.

CNV nu se invata insa dintr-o singura lectura. Se sedimenteaza prin practicd, prin erori corectate
prin momente in care te prinzi ca ai vorbit in Sacal si alegi sa incerci Girafa. Acest proces merge
mai repede si mai profund atunci cand nu esti doar pe cont propriu.

Practica in comunitate nu este un lux. Este modul in care CNV
prinde radacini. Ai nevoie de oglinda celorlalti, de situatii reale si de
spatiu sigur pentru a exersa fara presiunea performantei.

Mai jos gasesti trei modalitati prin care poti continua acest drum.

comunicarenonviolenta.ro Bil!
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Coaching individual 1-1

Uneori ai nevoie de un spatiu dedicat numai tie, in care sa lucrezi la situatii concrete din viata ta,
cu ghidare personalizata. Coaching-ul individual 1-1 este potrivit pentru tine daca:

 Ai o relatie sau o situatie specifica in care vrei sa aplici CNV,
e Simti ca stii teoria, dar nu reusesti sa o pui in practicd in momentele dificile,

e Vrei sa lucrezi in ritmul tau, cu atentie deplind din partea unui trainer certificat.

Ce obtii: claritate despre tiparele tale de comunicare, instrumente personalizate si un plan
concret de practicd pentru situatiile din viata ta reala.

Afl3 mai multe: comunicarenonviolenta.ro/coaching

Comunitatea de compasiune

Un spatiu lunar de intalnire cu oameni care practica CNV si vor sa construiasca relatii mai
autentice, atat in viata personald, cat si in cea profesionala.
Comunitatea de Compasiune este potrivita pentru tine daca:

* Vrei sa exersezi CNV in contexte reale, impreund cu altii,
e Cauti o comunitate de oameni cu valori similare, unde te poti exprima autentic,

e Vrei sd aprofundezi CNV in ritm constant, fard presiunea unui curs intensiv.

Ce obtii: intalniri regulate, exercitii practice, feedback din comunitate si senzatia ca esti sprijinit,
nu singur, in acest proces.

Afl3 mai multe: comunicarenonviolenta.ro/curs-compasiune-online

Grupa de Studiu CNV

Un program structurat de studiu si practica CNV, in grup mic, cu intalniri saptamanale si
materiale de lucru dedicate. Grupa de Studiu CNV este potrivita pentru tine daca:

e Vrei sa parcurgi CNV de la fundamente, pas cu pas, cu suport si structura,
« Inveti mai bine in grup si ai nevoie de interactiune si dialog, nu doar de lecturs,

» Vrei sa construiesti o practica solida pe termen lung, nu doar sa bifezi o formare.

Ce obtii: un parcurs complet de studiu CNV, exercitii ghidate, spatiu de practica in grup si acces
la o retea de oameni care vorbesc acelasi limbaj.

Afla mai multe: comunicarenonviolenta.ro/grupa-studiu-online
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” - Despre autor

CA

Alexandru Moldovan este psiholog si trainer
certificat international in CNV, fondatorul
comunicarenonviolenta.ro, un hub de resurse de
Comunicare Nonviolenta in limba roméana.

Lucreaza cu oameni care vor sa comunice mai
autentic: in relatii de cuplu si familie, in echipe sau
n orice context in care calitatea conversatiei
conteaza. Programele sale combina fundamente
solide din CNV cu o abordare caldd, practica si
ancorata in realitatea cotidiana din Romania.

De-a lungul activitatii sale, a livrat sute de
programe de formare individuale si de grup, a
construit comunitdti de practica CNV si a creat
materiale educationale accesibile unui public larg.
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’”, ~ Resurse recomandate

Carti si materiale pentru a aprofunda Comunicarea Nonviolentd (CNV)

Carti fundamentale CNV

Marshall B. Rosenberg

Comunicarea Nonviolenta. Un limbaj al vietii

Traducere in limba romana, Editura Ponte

Disponibila la: comunicarenonviolenta.ro/product/carte-nvc/

Marshall B. Rosenberg
Speak Peace in a World of Conflict (limba engleza)
Carti complementare recomandate

Oren Jay Sofer
Say What You Mean: A Mindful Approach to Nonviolent Communication (limba engleza)

Brené Brown
Curajul de a fi vulnerabil (traducere in limba romana)

Daniel Goleman
Inteligenta emotionala (traducere in limba roména)

Thich Nhat Hanh
Arta comunicarii (traducere in limba romana)
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Gaseste rapid situatiile si conceptele care te intereseaza

Partener / Cuplu

e Partenerul vine tarziu fara sd anunte ...... 15

o Conflict mocnitin cuplu ...... 29

e Dezacord profund pe educatia copilului ...... 26

o Cerere de timp de calitate impreuna ...... 21

e Partenerul uita o data importanta ...... 37

o Conversatie blocatd: nimeni nu se simte auzit
...... 39

e Primul pas dupa o cearta ...... 49

e Crearea unui spatiu sigur pentru o discutie
dificila ...... 48

o Aprecierea sincera fata de partener ...... 43

Copil / Parinte
o Copilul refuza temele ...... 15
o Copilul te testeaza cand esti epuizat/a ...... 35
o Conversatie cu un adolescent care se inchide
...... 44
o Parintele in varstd care comenteaza alegerile

Serviciu / Coleg / Sef

o Colegul itiia creditul pentru munca ta ...... 16

¢ Seful nu recunoaste efortul depus ...... 16

o Cerere clara fata de un coleg ...... 21

e Conflict cu un coleg pe un proiect ...... 27

 Atacat/d personal in public in sedinta ...... 28

e Dezacord cu superiorul pe o decizie ...... 29

e Tensiune emotionald neexprimatd in echipa .....
38

o Mediere intre doi colegi in conflict ...... 30

o Aprecierea autentica fata de un coleg ...... 47

» Colega cu care vrei o relatie mai autentica ......
45

Client
o Clientul te trateaza cu superioritate ...... 17

comunicarenonviolenta.ro

Prieteni
e Prietena care anuleaza des la ultimul moment

grea ...... 42

Familie extinsa
e Soacra care compara sau pune la indoials ......
25
e Conflict cu o ruda la o sarbatoare de familie ......
30

Vecini
¢ Vecinul care parcheaza repetat pe locul tau ......
25

Online / Social media
e Ceva spus pe social media te-a ranit ...... 19
¢ Opinie care te deranjeaza exprimata de un

Situatii interioare / Emotii

e Furie brusca fara cauza aparenta ...... 34

» Reactie inainte de a gandi ...... 34

o Stradngere interioard nerecunoscuta ...... 35

e Frustrare acumulata care iese din senin ...... 36

e Emotii care perturba o conversatie importantd
...... 39

» Vrei sd asculti, dar mintea pregateste
raspunsul ...... 37

e Cineva plange si nu stii ce sa faci ...... 38

Limite personale

e Spui,nu" fara sd te simti vinovat/a ...... 18
e Ceri ceva fara sa te scuzi ca ceri ...... 19
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Gaseste rapid situatiile si conceptele care te intereseaza

Observatie vs. judecata ...... 7,8 Exercitii Capitol O ...... 12
Sentiment autentic vs. pseudo-sentiment ...... 8,9 Exercitii Capitol 1 ...... 22
Nevoile universale ...... 10 Exercitii Capitol 2 ...... 31
CeidpasiCNV....6,7,14 Exercitii Capitol 3 ...... 40
Sacalul si Girafa ...... 5,6 Exercitii Capitol 4 ...... 50

Girafeza de strada ...... 6, 14
Cerere vs. pretentie ...... 7, 20
Empatia autentica ...... 42
Prezenta empaticd ...... 37
Reflectarea empatica ...... 37
Aprecierea autentica ...... 46, 47
Spatiu sigur ...... 46, 48

Pauza in conflict ...... 27,31
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	Cuvinte care apropie
	Ghid practic de Comunicare Nonviolentă  pentru viața de zi cu zi
	ALEXANDRU MOLDOVAN


	Bun venit! Acest ghid este al tău.
	Dacă ții în mână acest ghid, probabil că ai simțit cel puțin o dată că o conversație importantă pentru tine nu a mers cum ai fi vrut. Că ai spus ceva cu intenție bună și a ieșit rău. Știai ce simți, dar nu știai cum să spui. Că ai tăcut când ar fi trebuit să vorbești. Sau că ai vorbit prea mult când ar fi trebuit să asculți.
	Nu ești singur/a care a pățit asta. Și nu este o problemă de caracter.
	Acest ghid este o introducere practică în „Comunicarea Nonviolentă (CNV)", o metodă dezvoltată de psihologul american Marshall Rosenberg, care oferă instrumente concrete pentru a comunica mai autentic, fără să renunți la sinceritate și fără să rănești pe nimeni în mod inutil.
	Dacă nu ai completat încă quiz-ul
	Acest ghid este inspirat din quiz-ul „Cuvintele tale construiesc sau strică relații?", un instrument gratuit de autoevaluare a comunicării.  Dacă nu l-ai completat încă sau vrei să îl folosești ca punct de plecare, îl găsești aici:

	cuvinte.scoreapp.com
	Cum să folosești acest ghid ca instrument?
	Acest ghid nu este ceva de citit o dată și uitat într-un folder. Este conceput ca un instrument de practică pe care îl poți deschide oricând ai nevoie sau ai o situație dificilă. Iată cum să îl folosești:
	Citește cu creionul în mână (sau cu o notă deschisă pe telefon). La fiecare capitol există exerciții cu propoziții de completat. Nu le sări. Un pic de disconfort acum te va „salva” mai târziu!
	Caută situațiile care seamănă cu viața ta. Ghidul conține 46 de situații sociale distincte din relații de cuplu, familie, prietenii, locul de muncă și mediul online. Nicio situație nu se repetă. Folosește indexul tematic de la final ca să găsești rapid situațiile relevante pentru tine: după categorie (partener, copil, serviciu, conflict) sau după concept CNV (observație, nevoie, cerere, empatie).

	Înțelege cele trei variante ale fiecărei situații:
	✗ AȘA NU: reacția spontană, familiară, în limbajul Șacalului
	◉ CNV, CEI 4 PAȘI: formularea completă, cu cei patru pași vizibili
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ: e același mesaj, dar în limbaj uman, fără să sune din manual.
	Nu îți propune să devii perfect. Propune-ți să devii mai conștient. O singură schimbare mică într-o conversație importantă poate schimba direcția întregii relații.
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	Ce este  Comunicarea Nonviolentă  și cum funcționează
	Fundamente pentru oricine aude de CNV pentru prima dată

	0.1 De ce uneori cuvintele noastre rănesc, chiar și când nu vrem asta
	Probabil că ai trăit cel puțin o dată această situație: ai spus ceva cu intenție bună și totuși interlocutorul ți-a spus că s-a simțit atacat, ignorat sau rănit. Sau invers: cineva ți-a spus ceva și tu ai simțit o strângere în piept, deși tehnic nu s-a spus nimic urât.
	Nu înseamnă că ești un om rău sau că ești înconjurat de oameni răi. Înseamnă că felul în care comunicăm în mod implicit, cel pe care l-am preluat de acasă, de la școală, în cultura în care am crescut, nu are întotdeauna ca prioritate intenția de a produce conectare cu alte persoane.
	Majoritatea dintre noi am învățat să folosim frecvent comparații, evaluări și judecăți. „Ești o leneșă." „Ai putea face mai mult." „De ce nu ești și tu ca sora ta?" Aceste formule ne sunt familiare pentru că le-am auzit toată viața și le folosim fără să ne dăm seama, chiar și când vrem să ajutăm sau să rezolvăm ceva.
	”Comunicarea Nonviolentă (CNV)” oferă o alternativă. Nu o rețetă magică și niciun limbaj artificial, ci o modalitate de a deveni mai conștient de ce se întâmplă în tine și de a exprima asta într-un fel care construiește punți de legătură cu alți oameni, nu ziduri.

	0.2 Ce este CNV și de ce a creat-o Marshall Rosenberg
	”Comunicarea Nonviolentă (CNV)” este o metodă de comunicare conștientă dezvoltată în anii '60–'70 de către psihologul american Marshall B. Rosenberg. El a lucrat cu comunități aflate în diverse conflicte: școli segregate rasial, zone de război, organizații internaționale. A observat că, indiferent de context, conflictele izbucnesc și se mențin din aceeași cauză: oamenii nu știu să-și exprime nevoile fără să atace sau să se scuze.
	Metoda lui Rosenberg pornește de la o idee simplă și profundă: în spatele oricărui comportament uman, oricât de dificil sau violent este, există o nevoie neîmplinită. Când înțelegem asta, atât despre noi, cât și despre ceilalți, conversația se poate schimba radical.
	Termenul „nonviolentă" nu se referă doar la violența fizică. Se referă la orice formă de comunicare care rănește, umilește, manipulează sau creează distanță, inclusiv tonul condescendent, tăcerea cu scopul de a pedepsi sau reproșul îmbrăcat într-o întrebare retorică.
	CNV nu înseamnă să fii mereu calm sau să eviți conflictul. Înseamnă să poți fi autentic și, în același timp, să rămâi în contact real cu celălalt.

	0.3 Șacalul și Girafa: două moduri de a vorbi și de a asculta
	Marshall Rosenberg folosea două metafore pentru a descrie cele două tipuri de comunicare pe care le practicăm cu toții, uneori în aceeași zi, uneori în aceeași conversație.
	Girafa este animalul de uscat cu cea mai mare inimă. În limbajul CNV, girafa reprezintă comunicarea care vine din inimă: conștientă, directă, bazată pe observații, sentimente și nevoi. Girafa vorbește despre sine fără să atace și ascultă pe celălalt fără să judece.
	Șacalul este un supraviețuitor, dar nici într-un caz nu este un dușman. Este simbolul unui mod de comunicare pe care toți l-am preluat din jur, adesea ca mecanism de supraviețuire: cu judecăți, comparații, acuze, atacuri sau tăcere cu subînțeles. Șacalul nu este răutăcios, ci speriat sau obosit. Vorbește în etichete: „Ești egoist", „Nu ești niciodată atent", „Mereu la fel."
	Cum sună Șacalul: „Nu îți pasă de nimeni. Tot ce faci este să te gândești la tine."
	Cum sună Girafa: „Când am vorbit ieri și conversația s-a oprit brusc, am simțit tristețe. Am nevoie să știu că ce spun contează pentru tine. Poți să îmi spui ce s-a întâmplat?"
	Diferența dintre ele nu este că Girafa este „drăguță" și Șacalul este „rău". Diferența este că Girafa creează condițiile pentru un dialog real, iar Șacalul duce mai degrabă la apărare și contraatac.
	Important de înțeles: nimeni nu vorbește tot timpul în Girafă. Nu ăsta este scopul. Scopul este să recunoști când gândești sau vorbești în Șacal, să înțelegi ce nevoie stă în spatele acelui mod de a vorbi și să poți alege, măcar uneori, o altă cale.
	În tot acest ebook, vei găsi situații prezentate în ambele registre. Varianta „Așa NU" este comunicarea în Șacal, cea mai naturală și mai familiară. Variantele CNV și „Girafeza de stradă" sunt comunicări în Girafă: una mai academică, una mai naturală, dar ambele au aceeași orgine.

	Ce înseamnă „Girafeza de stradă"?
	Este același mesaj CNV, dar exprimat în limbaj uman, cald, firesc în română, fără să etichetezi pașii sau să sune ca din manual.  Nu spui: „Observația mea este că... Sentimentul meu este de...".  Spui pur și simplu ce simți și ce ai nevoie, în cuvintele tale, cu tonul tău.  E tot bazat în CNV, dar nu o percepi ca pe o tehnică.  Acesta este nivelul spre care te îndrepți cu practica.


	0.4 Cei 4 pași ai procesului CNV
	Procesul CNV este structurat în patru componente. Ele pot fi folosite atât în comunicarea cu sine (sau „Auto-empatie”), pentru a te exprima către alții (așa-numita „Exprimare autentică”), cât și pentru a asculta și înțelege pe cineva (sau „Ascultarea empatică”).
	1. Observația Descrie ce s-a întâmplat concret, fără să evaluezi sau să judeci. Ce ai văzut, auzit sau observat, ca și când „ai fi” o cameră video, nu un comentator. Exemplu: „Ieri ai venit acasă și nu ai vorbit cu mine toată seara" — în loc de „Ești rece și distant."
	2. Sentimente și emoții Exprimă ce simți în legătură cu acea observație. Nu ce crezi, nu ce gândești, ci ce trăiești efectiv, ca emoție sau stare interioară. Exemplu: „Am un sentiment de singurătate și îngrijorare" — în loc de „Mă simt ignorată" (care ascunde o judecată despre intenția sau acțiunea celuilalt).
	3. Nevoia Identifică nevoia ta neîmplinită care se află în spatele sentimentului. Nevoile sunt universale, precum conexiune, siguranță, respect, autonomie, sens. Exemplu: „…pentru că am nevoie de conectare și de prezență la sfârșitul zilei."
	4. Cerință Formulează o cerere clară, concretă, realizabilă, nu o pretenție sau vreo plângere. O cerere autentică lasă întotdeauna loc pentru „nu” din partea celuilalt și e considerată un început de dialog spre împlinirea mutuală a nevoilor noastre.  Exemplu: „Poți să îmi spui ce s-a întâmplat, chiar și în câteva cuvinte?"
	Pus împreună, un mesaj CNV sună astfel:  „Ieri ai venit acasă și nu ai vorbit cu mine toată seara. Mă simt singură și îngrijorată, pentru că am nevoie de conectare la sfârșitul zilei. Poți să îmi spui ce s-a întâmplat?"

	0.5 Observații vs. judecăți: o diferență care schimbă totul
	Una dintre cele mai practice și, în același timp, cele mai dificile abilități din CNV este să observi fără să judeci. Nu pentru că judecățile ar fi rele în sine, ci pentru că atunci când le exprimăm direct, celălalt intră imediat în defensivă și conversația se blochează înainte să înceapă cu adevărat.
	O judecată este o interpretare prezentată ca faptă. O observație însă descrie exact ce s-a întâmplat, independent de interpretare.
	Uită-te la următorul tabel. Observi diferența? Observația nu elimină problema, dar o face mai clară și mai ușor de abordat împreună.

	Exerciții practice
	Exercițiul 1: Vocabular emoțional Gândește-te la o situație recentă în care ai simțit o emoție puternică. Uită-te în tabelul de emoții și notează:
	„În acea situație, simțeam: ......................................................................................................................................."
	Exercițiul 2: Nevoia din spatele emoției Pornind de la emoțiile identificate, caută în tabelul de nevoi:
	„Nevoia mea neîmplinită în acea situație era probabil: .................................................................................."
	Exercițiul 3: Traducere proprie Alege un reproș pe care l-ai spus sau l-ai auzit recent:
	„Reproșul a fost: .......................................................................................................................................................... Sentimentul din spate era: ....................................................................................................................................... Nevoia neîmplinită era: .............................................................................................................................................. Traducerea în limbaj CNV ar putea suna: ..........................................................................................................."
	Exercițiul 4: Pseudo-sentimente Identifică un pseudo-sentiment pe care îl folosești des:
	„Când spun că mă simt ...................................................., de fapt trăiesc ........................................................., pentru că am nevoie de ............................................................................................................................................"
	Invitație la reflecție
	Ce a rezonat cel mai mult din acest capitol? Ce vrei să exersezi până la data viitoare când te confrunți cu o situație tensionată? Nu trebuie să schimbi totul deodată — o singură observație mai precisă poate schimba o întreagă conversație.


	Spune ce simți, fără să acuzi
	Abilitatea de a-ți exprima clar sentimentele și nevoile

	Situația 1: Partenerul vine târziu acasă fără să anunțe
	✗ AȘA NU
	Ai intrat pe ușă și primul lucru pe care l-ai auzit a fost: „Iar ai întârziat! Nu ești capabil să dai un simplu telefon? Nu ții cont de nimeni!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Azi ai ajuns acasă la ora 21:00, fără să trimiți un mesaj." Sentiment: „Simt îngrijorare și tensiune." Nevoie: „Am nevoie de predictibilitate și de siguranță emoțională." Cerere: „Data viitoare, poți să îmi trimiți un mesaj când știi că întârzii?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Când ajungi târziu și nu știu nimic de tine, sunt îngrijorată. Nu îți cer să fii mereu la timp, ci doar să îmi dai de știre. Poți face asta?"

	Situația 2: Copilul refuză să își facă temele
	✗ AȘA NU
	„De câte ori trebuie să îți spun? Ești leneș și iresponsabil! Dacă nu îți faci temele acum, nu mai pui mâna pe calculator săptămâna asta!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Sunt deja trei seri în care temele nu sunt făcute la ora 21:00." Sentiment: „Simt frustrare și îngrijorare." Nevoie: „Am nevoie să știu că ai tot sprijinul în ce privește școala." Cerere: „Poți să îmi spui ce face temele dificile acum? Vreau să înțeleg."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Văd că temele tot nu sunt făcute și simt îngrijorare. Nu vreau să te presez, vreau să înțeleg ce se întâmplă. Ce e mai greu la teme în perioada asta?"

	Situația 3: Un coleg îți ia creditul pentru munca ta
	✗ AȘA NU
	Ieși din ședință și îi spui colegei: „Ești incredibilă! Ai prezentat munca mea ca și cum ar fi a ta. Ești o oportunistă!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ședința de azi, ideile pe care le-am trimis prin email săptămâna trecută au fost prezentate fără să fiu menționată." Sentiment: „Simt dezamăgire și neliniște." Nevoie: „Am nevoie ca munca mea să fie recunoscută." Cerere: „Poți să menționezi în emailul de follow-up că acele idei au venit din propunerea mea?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am observat că ideile mele din email nu mi-au fost atribuite în ședință. Simt dezamăgire și aș vrea să fie clarificat asta. Poți să faci o mențiune în comunicarea de după ședință?"

	Situația 4: Șeful nu recunoaște efortul depus
	✗ AȘA NU
	„Am muncit trei săptămâni la proiectul ăsta și nici măcar un cuvânt. Ce rost mai are să depui efort dacă nu contează pentru nimeni?"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Proiectul a fost predat acum două săptămâni și nu am primit niciun feedback." Sentiment: „Simt descurajare și incertitudine." Nevoie: „Am nevoie de recunoaștere și de claritate cu privire la cum a fost primit." Cerere: „Ai putea să îmi transmiți câteva gânduri despre proiect?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„A trecut ceva timp de când am predat proiectul și nu am primit feedback. Sunt confuz și aș aprecia să știu cum a fost primit. Avem câteva minute să discutăm?"

	Situația 5: Un client te tratează cu superioritate
	✗ AȘA NU
	Clientul ridică tonul și tu răspunzi: „Nu accept să fiu tratată așa! Dacă nu ești mulțumit, caută pe altcineva!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ultimele 10 minute, fiecare propunere pe care am făcut-o a primit un răspuns de tip: «Asta nu merge, nu înțelegeți ce îmi trebuie»." Sentiment: „Simt tensiune și disconfort." Nevoie: „Am nevoie de respect reciproc în această conversație." Cerere: „Aș vrea să luăm o pauză scurtă și să reîncepem cu o descriere mai detaliată a nevoilor tale. Pot să te ajut mai bine așa."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Observ că nu am ajuns încă la ce ai nevoie și simt că tensiunea crește. Aș vrea să înțeleg mai bine ce cauți. Poți să îmi descrii situația de la zero, cu cuvintele tale?"

	Situația 6: Prietena care anulează des la ultimul moment
	✗ AȘA NU
	„Ești imposibilă! De fiecare dată la fel! Nu mai am chef să planific nimic cu tine, oricum nu te ții de cuvânt."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ultimele două luni, de patru ori ai anulat întâlnirea noastră în ziua în care era programată." Sentiment: „Simt tristețe și un pic de singurătate." Nevoie: „Am nevoie să simt că prietenia noastră este și la tine o prioritate." Cerere: „Când știi că există șanse să nu ajungi, poți să mă anunți mai devreme?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Când anulezi în ultima clipă, simt tristețe. Nu este un reproș; este ceva ce observ și îmi doresc să discutăm. Cum am putea face altfel?"

	Situația 7: Spui „nu" fără să te simți vinovat/ă
	✗ AȘA NU
	Colegul îți cere ajutor cu un proiect suplimentar și tu răspunzi: „Bine, mă ocup eu..." (deși ești deja copleșit/ă, iar în interior fierbi).
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Am deja trei termene limită în această săptămână." Sentiment: „Simt copleșire la gândul că adaug ceva în plus." Nevoie: „Am nevoie să îmi protejez capacitatea de a livra ce deja e asumat." Cerere: „Nu pot prelua asta acum. Poți să verifici cu altcineva sau să revenim săptămâna viitoare?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Apreciez că te-ai gândit la mine, dar sunt la capacitate maximă acum. Nu pot să preiau asta fără să compromit ce am deja. E vreun alt mod în care te-aș putea sprijini?"

	Situația 8: Te simți ignorat/ă în conversație
	✗ AȘA NU
	Ești la o cină de familie și nimeni nu îți ia în seamă opinia. La un moment dat izbucnești: „Nici nu are rost să spun ceva, oricum nu mă ascultă nimeni!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „De câteva ori în această seară, când am început să vorbesc, conversația a continuat ca și cum nu aș fi spus nimic." Sentiment: „Simt tristețe și un sentiment de invizibilitate." Nevoie: „Am nevoie să simt că prezența și opinia mea contează." Cerere: „Aș vrea să pot termina un gând fără să fiu întrerupt/ă. Se poate?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Simt că nu am reușit să intru în conversație în seara asta și asta mă întristează. Nu spun că este intenționat, dar aș vrea să fiu auzit/ă. Pot să spun ceva acum până la capăt?"

	Situația 9: Ceva spus pe social media te-a rănit
	✗ AȘA NU
	Cineva lasă un comentariu critic la o postare a ta și tu răspunzi public: „Tipic pentru oamenii care nu au nimic mai bun de făcut decât să comenteze viața altora!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Ai scris în comentariu că ceea ce am distribuit este «superficial și fără substanță»." Sentiment: „Simt rănire și surpriză." Nevoie: „Am nevoie de respect în comunicare, chiar și în dezacord." Cerere: „Dacă ai un punct de vedere diferit, îl primesc cu deschidere, dar formulat respectuos."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am citit comentariul tău și sunt surprinsă. Nu cer să fii de acord cu mine, ci să exprimi dezacordul fără să mă minimizezi pe mine sau cu ceea ce am scris. Poți face asta?"

	Situația 10: Ceri ceva de care ai nevoie, fără să te scuzi că ceri
	✗ AȘA NU
	„Știu că ești ocupat și probabil nu vrei, și înțeleg dacă nu poți, dar... nu știu, poate ai putea la un moment dat, dacă nu e prea mult..." (cerere îngropată în scuze)
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Sunt în mijlocul unui proiect dificil și am nevoie de o opinie din afară." Sentiment: „Simt incertitudine și confuzie." Nevoie: „Am nevoie de claritate și de sprijin în luarea unei decizii." Cerere: „Ai 20 de minute să vorbim despre asta în această săptămână?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am nevoie de ajutorul tău cu ceva. Ai disponibilitate pentru 20 de minute în această săptămână? Este important pentru mine să aud opinia ta."
	1.2 Cererile clare vs. pretențiile ascunse

	Situația 12: Cerere vs. pretenție față de partener
	✗ AȘA NU
	„Vreau să petreci mai mult timp cu mine." (vag, fără specificitate, sună a reproș)
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ultimele două săptămâni, am petrecut împreună mai puțin de două ore fără ecrane." Sentiment: „Simt singurătate și dor de conexiune." Nevoie: „Am nevoie de timp de calitate împreună." Cerere: „Poți rezerva vineri seara, fără telefoane, să facem ceva împreună, fie și doar o plimbare?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Simt că ne-am îndepărtat puțin și îmi lipsește conexiunea dintre noi. Vineri seara ar putea fi doar pentru noi? Fără telefoane, fără alte planuri. Ce zici?"

	Situația 13: Cerere clară la locul de muncă
	✗ AȘA NU
	„Ar trebui să fii mai atent la detalii în rapoartele tale." (evaluare generală, fără cerere concretă)
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ultimele trei rapoarte, secțiunea de concluzii nu a inclus datele comparative promise." Sentiment: „Simt îngrijorare în legătură cu livrabilele echipei." Nevoie: „Am nevoie de consistență în structura rapoartelor." Cerere: „Poți adăuga o secțiune de date comparative în raportul de săptămâna viitoare?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am observat că secțiunea de date comparative lipsește din ultimele rapoarte. Ai putea să o incluzi de săptămâna viitoare? Este importantă pentru prezentarea la client."

	Exerciții practice
	Exercițiul 1: Exprimarea unui sentiment „Când se întâmplă ......................................................................., simt ..................................................................., pentru că am nevoie de ............................................................................................................................................"
	Exercițiul 2: Transformarea unui reproș Gândește-te la un reproș pe care l-ai spus recent. Reformulează-l: „În loc de «Tu mereu...», aș putea spune: Când ................................................, simt ....................................."
	Exercițiul 3: O cerere concretă Identifică ceva de care ai nevoie de la cineva din viața ta și formulează cererea: „Am nevoie de ......................................................, de aceea îți cer concret: ....................................................., .....................................................................................până ..........................................................................................."
	Exercițiul 4: Testul cererii autentice Gândește-te la o cerere pe care o ai față de cineva și răspunde sincer: „Dacă această persoană mi-ar spune «nu», aș simți ........................................................................................ Asta îmi spune că cererea mea este: o cerere autentică / o pretenție deghizată (încercuiește)."
	Exercițiul 5: Pseudo-sentimentul meu de azi „Astăzi am simțit că sunt ........................................................................................................................................... Sentimentul real din spate era ................................................................................................................................ Nevoia neîmplinită era .............................................................................................................................................."
	Invitație la reflecție
	Ce situație din capitolul acesta a rezonat cel mai tare cu tine? Alege una singură și exerseaz-o în această săptămână, nu ca exercițiu de performanță, ci ca act de curiozitate față de tine.


	Când apare conflictul:  cum rămâi om, nu adversar
	Abilitatea de a gestiona conflictele cu prezență și respect
	2.1 Ce se află cu adevărat în spatele unui conflict

	Situația 14: Soacra care te compară sau pune la îndoială competența ta
	✗ AȘA NU
	Soacra spune la masă: „Pe vremea mea, mamele nu lăsau copiii atât de mult la ecrane. La tine, copilul stă cu tableta toată ziua." Tu răspunzi imediat: „Mulțumesc pentru sfat, dar mă descurc fără el!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Ai spus că vezi că fiul meu petrece timp la tabletă." Sentiment: „Simt tensiune și un pic de rușine." Nevoie: „Am nevoie de respect față de alegerile mele ca părinte și de sprijin, nu de o evaluare." Cerere: „Te rog să-mi transmiți îngrijorările tale în privat, nu de față cu alții."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Aud că ești îngrijorată și îmi pasă de asta. Și eu îmi doresc ce este mai bun pentru copilul meu. Dacă ai ceva de spus pe tema asta, mi-ar plăcea să vorbim noi două separat, fără public."

	Situația 15: Vecinul care parchează repetat pe locul tău
	✗ AȘA NU
	A patra oară în aceeași lună. Bați la ușa vecinului și spui: „Îți spun pentru ultima oară: locul ăla este al meu! Dacă mai parchezi acolo, o să chem serviciul de ridicări!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „De patru ori în această lună, am găsit mașina ta parcată pe locul meu." Sentiment: „Simt frustrare și oboseală legat de această situație repetată." Nevoie: „Am nevoie să știu că locul meu este respectat." Cerere: „Poți să te asiguri că de acum nu mai parchezi acolo? Dacă ai o problemă cu locul tău, poate găsim o altă soluție."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Vreau să ne fie bine ca vecini, dar simt că trebuie să spun ceva. Locul ăla este al meu și mă încurcă tare de tot când îl găsesc ocupat. Cum să facem să fie bine pentru toată lumea?"

	Situația 16: Dezacord profund cu partenerul pe educația copilului
	✗ AȘA NU
	„Tu mereu iei partea lui și îl răsfeți! Dacă tot timpul îi dai ce vrea, nu o să învețe nicio limită!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Azi, când i-am spus că nu poate merge la joacă până nu termină temele, tu ai intervenit și i-ai spus că poate merge." Sentiment: „Simt confuzie și îngrijorare." Nevoie: „Am nevoie ca deciziile noastre legate de educația lui să fie coerente și luate împreună." Cerere: „Aș dori să vorbim noi doi înainte de a schimba o regulă pe care am stabilit-o împreună, nu în fața lui. E ok asta pentru tine?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Nu mă simt bine când o decizie pe care o luăm împreună este schimbată fără să știu. Am impresia că ne subminăm reciproc fără să vrem. Putem vorbi despre asta, doar noi doi?"

	Situația 17: Conflict cu un coleg pe un proiect comun
	✗ AȘA NU
	„Nu înțeleg cum poți să fii de acord cu direcția asta. Este clar greșită și dacă mergem pe ea, o să avem probleme serioase!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Ai propus să lansăm proiectul pe 1 aprilie, fără faza de testare." Sentiment: „Simt îngrijorare serioasă." Nevoie: „Vreau ca livrabilele noastre să fie solide și ca riscurile să fie evaluate și minimizate înainte de lansare." Cerere: „Poți să ne rezervăm 30 de minute să trecem împreună prin riscurile unui lansări fără testare? Aș vrea să ajungem la o decizie pe care amândoi o susținem."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am o îngrijorare legată de termenul propus și nu vreau să o îngrop. Poți să-mi asculți raționamentul și cum cred că putem găsi o soluție mai bună împreună?"

	Situația 18: Cearta care escaladează rapid
	✗ AȘA NU
	Discuția despre bani devine din ce în ce mai aprinsă. Vocea crește, frazele devin mai tăioase. La un moment dat unul dintre voi spune: „Tu ești problema din relația asta!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că în ultimele minute tonul s-a ridicat și amândoi spunem lucruri pe care probabil nu le credem cu adevărat." Sentiment: „Simt tensiune și îngrijorare că ne rănim fără să vrem." Nevoie: „Am nevoie să fiu mai prezentă cu adevărat în această conversație." Cerere: „Putem să facem o pauză de 15 minute și să revenim când suntem amândoi mai calmi?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Opresc conversația o secundă. Simt că amândoi suntem prea tensionați acum ca să ajungem undeva bun. Am nevoie de 15 minute. Nu plec, mă întorc. Putem continua atunci?"

	Situația 19: Conflict cu un prieten vechi pe o temă sensibilă
	✗ AȘA NU
	Prietenul îți spune că a fost deranjat de ceva ce ai făcut acum trei luni. Tu răspunzi defensiv: „Serios? Acum îmi spui? Și tu ai făcut lucruri care m-au deranjat, dar eu nu m-am plâns!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Îmi spui că ai fost afectat de ce s-a întâmplat la aniversarea mea și că nu ai mai spus nimic de atunci." Sentiment: „Simt surpindere și o strângere de inimă, pentru că îmi pasă de relația noastră." Nevoie: „Am nevoie să înțeleg ce s-a întâmplat pentru tine și să pot repara dacă am greșit ceva." Cerere: „Poți să îmi spui mai mult despre ce ai simțit atunci? Vreau să înțeleg, nu să mă justific."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Mulțumesc că mi-ai spus. Știu că nu e ușor. Vreau să înțeleg ce s-a întâmplat pentru tine, nu să găsesc scuze. Povestește-mi."
	2.2 Cum faci din conflict un punct de reconectare

	Situația 21: Conflict mocnit care nu se rezolvă
	✗ AȘA NU
	De câteva săptămâni există tensiune între tine și partenerul tău, dar nimeni nu spune nimic. Seara, atmosfera este rece. La un moment dat unul dintre voi explodează pe un motiv minor: „Iar ai lăsat vasele în chiuvetă!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că în ultimele săptămâni suntem mai distanți și că vorbim mai puțin decât de obicei." Sentiment: „Simt îngrijorare și tristețe." Nevoie: „Am nevoie să știu că suntem bine și că putem vorbi despre ce se întâmplă între noi." Cerere: „Poți să rezervi o seară în care să vorbim, nu despre probleme concrete, ci despre cum ne simțim?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Simt că ceva nu este în regulă între noi de ceva timp și mă afectează. Nu știu sigur ce este. Ai vrea să vorbim? Nu ca să rezolvăm ceva, ci să ne auzim."

	Situația 22: Dezacord cu superiorul pe o decizie de proiect
	✗ AȘA NU
	Șeful anunță o schimbare de direcție care ți se pare greșită. Ieși din birou și le spui colegilor: „Iar o decizie luată fără să întrebe pe nimeni. O să iasă haos, exact ca data trecută."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Ai anunțat că schimbăm abordarea pe proiect fără o consultare prealabilă cu echipa." Sentiment: „Simt îngrijorare în legătură cu impactul acestei schimbări." Nevoie: „Am nevoie să înțeleg raționamentul din spate și să pot contribui cu perspectiva mea." Cerere: „Ai putea să îmi explici contextul deciziei și să îmi asculți îngrijorările înainte de implementare?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am câteva îngrijorări legate de această schimbare și aș vrea să le exprim înainte să mergem mai departe. Ai câteva minute azi?"

	Situația 23: Conflict între doi colegi în care ești mediator
	✗ AȘA NU
	Doi colegi se ceartă în birou și tu intervii: „Gata, ajunge! Comportați-vă ca niște adulți și rezolvați-vă problemele fără să ne implicați pe toți!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că există o tensiune puternică între voi și că aceasta afectează și restul echipei." Sentiment: „Simt disconfort și îngrijorare pentru dinamica echipei." Nevoie: „Am nevoie ca spațiul de lucru să fie unul în care fiecare se simtă în siguranță." Cerere: „Aș vrea să vorbim toți trei, pe rând, despre ce se întâmplă. Fiecare să poată spune ce simte fără să fie întrerupt. Suntem de acord?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Vreau să vă ajut să rezolvați asta, nu să judec pe nimeni. Aș vrea să ascult fiecare perspectivă, pe rând. Poți să începi tu?"

	Situația 24: Conflict cu o rudă la o sărbătoare de familie
	✗ AȘA NU
	Unchiul face o glumă pe seama ta în fața tuturor. Toată lumea râde. Tu simți rușine și furie și spui: „Știi ce? Îți mulțumesc, chiar aveam nevoie să fiu făcut de râs în familie."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Ai spus în fața familiei că eu sunt «cel mai aiurit din neam»." Sentiment: „Simt rușine și un pic de furie." Nevoie: „Am nevoie de respect și de siguranța că glumele pe seama mea nu sunt un sport de familie." Cerere: „Aș vrea să vorbim o secundă deoparte. Nu vreau să fac o scenă, dar vreau să îți spun cum m-am simțit."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Gluma de adineauri m-a afectat mai mult decât mă așteptam. Nu e nimic grav, dar aș vrea să ști asta de la mine direct."

	Exerciții practice
	Exercițiul 1: Nevoile din spatele unui conflict Gândește-te la un conflict recent. Răspunde: „În acel conflict, nevoia mea era: ............................................................................................................................ Nevoia celuilalt ar fi putut fi: .................................................................................................................................."
	Exercițiul 2: Empatie înainte de soluție Gândește-te la cineva cu care ai un dezacord. Formulează un mesaj empatic, fără să propui nicio soluție: „Bănuiesc că pentru tine este important ............................................................................................................. Și că poate simți .........................................................................................................................................................."
	Exercițiul 3: Pauza în conflict Data viitoare când simți că o conversație escaladează, folosește această formulă: „Am nevoie de o pauză de ........ minute. Nu plec, mă întorc. Putem continua la ora .......?"
	Exercițiul 4: O cerere concretă în loc de o concesie Alege un conflict nerezolvat din viața ta și formulează o cerere reală: „În loc să cer celuilalt să renunțe la ......................................................................................................................, îi pot cere concret: ......................................................................................................................................................"
	Invitație la reflecție
	Care dintre situațiile din acest capitol seamănă cel mai mult cu ceva din viața ta? Nu trebuie să rezolvi acel conflict azi. Dar poți să identifici ce nevoie a ta este implicată și ce nevoie ar putea avea și celălalt. Uneori, această claritate interioară schimbă singură tonul conversației înainte să spui vreun cuvânt.


	Emoțiile tale sunt informații,  nu obstacole
	Inteligența emoțională în conversații dificile
	Introducere: de ce emoțiile nerecunoscute sabotează orice intenție bună
	3.1 Cum recunoști ce simți înainte să explodezi

	Situația 25: Furie bruscă fără cauză aparentă
	✗ AȘA NU
	Partenerul spune ceva neutru, de tipul: „Tu nu ai închis capacul de la pastă de dinți?" iar tu explodezi disproporționat: „Îmi ajunge! Tot timpul ceva! Nu pot să am o zi liniștită în casa asta!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că reacția mea este mult mai intensă decât situația care a declanșat-o." Sentiment: „Simt furie, dar sub ea simt epuizare și copleșire." Nevoie: „Am nevoie de odihnă și de spațiu, nu de o altă problemă de gestionat." Cerere (față de sine): „Înainte să răspund, iau o pauză de câteva minute și recunosc că nu pastă de dinți este problema reală."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Îmi cer scuze că am reacționat atât de puternic. Nu era vorba despre asta. Sunt epuizată și m-am descărcat pe tine. Pot să am câteva minute pentru mine și revin?"

	Situația 26: Când reacționezi înainte să gândești
	✗ AȘA NU
	Într-o ședință, un coleg contrazice o idee a ta în fața echipei. Fără să îți dai seama, tonul tău devine defensiv și tăios: „Evident că nu ai citit propunerea integral, altfel nu ai spune asta."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Colegul a spus că nu este de acord cu abordarea propusă de mine." Sentiment: „Simt rușine și iritare." Nevoie: „Am nevoie ca munca mea să fie înțeleasă corect înainte de a fi evaluată." Cerere: „Aș vrea să clarific câteva aspecte din propunere înainte să continuăm discuția. Pot?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Vreau să revin la ce am spus adineaori, pentru că nu a ieșit bine. Mă deranjase comentariul, dar nu era un motiv să răspund așa. Hai să discutăm propunerea cu calm."

	Situația 27: Copilul care ”trage” de tine când nu mai poți
	✗ AȘA NU
	Ai venit acasă după o zi grea. Copilul începe să se plângă că fratele lui i-a luat jucăria. Tu, la limita răbdării, strigi: „Gata! Ajunge! Rezolvați singuri, nu mai pot cu voi!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că sunt la capătul energiei și că orice solicitare în plus mă copleșește acum." Sentiment: „Simt epuizare și iritare." Nevoie: „Am nevoie de câteva minute de liniște înainte de a putea fi prezentă cu adevărat." Cerere: „Vă rog să îmi dați 10 minute. Mă schimb și revin. Atunci putem vorbi despre jucărie."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Sunt obosită și nu pot fi acum cea de care aveți nevoie. Nu vă ignor. Am nevoie de 10 minute. Revin și apoi vă ascult."

	Situația 28: Simți o strângere în tine, dar nu știi ce o cauzează
	✗ AȘA NU
	O prietenă îți povestește cu entuziasm despre o realizare personală și tu simți brusc ceva neplăcut în interior, dar nu știi ce. Devii brusc tăioasă în răspunsuri și conversația se răcește fără vreo explicație.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Când am ascultat-o vorbind, am simțit ceva ce nu am recunoscut imediat." Sentiment: „Simt invidie, însoțită de rușine că simt invidie." Nevoie: „Am nevoie de recunoaștere și de senzația că și eu progresez în cariera mea." Cerere (față de sine): „Înainte să o laud sincer, recunosc în privat că și eu am această nevoie și că este firesc să o am."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	(Spus cu sinceritate, față de prietena ta): ”Ești bine că ți-am tăiat din entuziasm adineaori? Am simțit ceva ce nu am știut imediat să numesc, pentru că chiar mă bucur pentru tine. Și da, simt și eu o dorință de realizări proprii. Nu e despre tine."

	Situația 29: Frustrarea acumulată care iese din senin
	✗ AȘA NU
	De câteva săptămâni reprimi mici nemulțumiri legate de un coleg. Într-o zi, face ceva minor și tu reacționezi disproporționat, în fața celorlalți: „Tipic pentru tine! Ca de obicei, mereu aceeași poveste!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că reacția mea de azi este rezultatul mai multor situații neexprimate din ultimele săptămâni." Sentiment: „Simt frustrare acumulată și oboseală." Nevoie: „Mi-aș fi dorit să fi exprimat lucrurile astea pe parcurs, nu să le fi tot  adunat." Cerere: „Îmi cer scuze pentru tonul de adineauri. Aș vrea să vorbim, separat, despre câteva lucruri care m-au deranjat recent. Când ai avea timp?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Nu a fost corect din partea mea să reacționez așa față de toată lumea. Ce am spus era despre mai multe lucruri neexprimate, nu despre ce s-a întâmplat acum. Pot să îți cer câteva minute să clarificăm?"

	Situația 30: Când ești rănit și dai vina pe celălalt
	✗ AȘA NU
	Partenera ta uită de o dată importantă pentru tine. Tu spui: „Nu îți pasă de nimic din ce contează pentru mine. Niciodată nu ești atentă!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Azi este aniversarea noastră și nu ai menționat-o." Sentiment: „Simt durere și tristețe." Nevoie: „Am nevoie să simt că momentele importante pentru mine sunt și pentru tine." Cerere: „Poți să îmi spui ce s-a întâmplat? Și aș vrea să discutăm despre cum putem fi mai atenți la lucruri de genul ăsta."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Simt tristețe pentru că este o zi importantă pentru mine și trecerea ei neobservată m-a afectat. Nu vreau să fac din asta o dramă, dar vreau să știi și poate facem ceva simbolic."
	3.2 Cum asculți cu adevărat, chiar și când este greu

	Situația 32: Cineva plânge și nu știi ce să faci
	✗ AȘA NU
	O prietenă izbucnește în plâns când îți povestește ceva. Tu, stânjenit/ă, spui repede: „Nu plânge, nu e chiar atât de grav. Sigur o să fie bine, ai să vezi!"
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Prietena mea plânge și pare că are nevoie să fie cu acea emoție, nu să fie consolată rapid." Sentiment: „Simt disconfort în fața durerii ei și dorința de a o face să se simtă mai bine imediat." Nevoie: „Am nevoie să știu că pot fi în prezent cu cineva care suferă, fără să rezolv ceva." Cerere (față de sine): „Nu spun nimic care să o grăbească să treacă peste emoție. Rămân în prezent."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	(Stai lângă ea, eventual pui o mână pe umărul ei și spui simplu): „Sunt aici. Nu trebuie să spui nimic dacă nu vrei."

	Situația 33: Tensiune emoțională la locul de muncă
	✗ AȘA NU
	Observi că un coleg este tensionat de câteva zile, dar nimeni nu spune nimic. Atmosfera devine apăsătoare. Tu te gândești: „Nu e treaba mea; are problemele lui."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În ultimele trei zile, colegul a răspuns mai scurt, a evitat contactul vizual și a mâncat singur la prânz." Sentiment: „Simt îngrijorare și un pic de ezitare în a aborda subiectul." Nevoie: „Am nevoie ca spațiul de lucru să fie unul în care oamenii se simt văzuți, chiar și când nu le e bine." Cerere (către sine): „Pot să-l abordez simplu, fără dramă, și să-i ofer posibilitatea de a vorbi dacă vrea."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Observ că ești mai retras în ultimele zile. Nu trebuie să îmi spui nimic dacă nu vrei, dar sunt disponibil dacă vrei să vorbim."

	Situația 34: O discuție cu partenerul unde amândoi simțiți că nu sunteți înțeleși
	✗ AȘA NU
	Vorbiți de 20 de minute și senzația este că nu comunicați deloc. Fiecare explică și celălalt nu înțelege. La un moment dat spui: „Nu are rost să mai vorbim, oricum nu mă înțelegi niciodată."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că amândoi explică la celălalt, dar niciunul dintre noi nu reflectă înapoi ce a auzit." Sentiment: „Simt frustrare și oboseală." Nevoie: „Am nevoie să fiu auzită înainte să pot auzi la rândul meu." Cerere: „Propun să schimbăm modul în care vorbim acum. Tu îmi spui un lucru important pentru tine; eu îl repet cu propriile mele cuvinte ca să verific că am înțeles bine. Apoi facem invers. De acord?"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Simt că ne învârtim în cerc și asta mă epuizează. Nu cred că ne ascultăm cu adevărat acum. Poți să îmi spui cel mai important lucru pentru tine în seara asta? Vreau să îl înțeleg bine."

	Situația 35: Când emoțiile perturbă o conversație importantă
	✗ AȘA NU
	Ești în mijlocul unei discuții importante cu un client, dar ceva ce a spus a atins un punct sensibil. Devii brusc justificativ; tonul se schimbă și clientul simte că ceva nu este în regulă, fără să știe ce.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Observ că un comentariu al clientului a activat ceva în mine și că nu mai sunt pe deplin prezent." Sentiment: „Simt iritare și tensiune." Nevoie: „Am nevoie de un moment scurt ca să revin la calm înainte de a continua." Cerere: „Îmi cer scuze, pot să iau o pauză de 2 minute? Vreau să fiu pe deplin prezent în această conversație."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Îmi cer scuze, am nevoie de un moment. Revin imediat." (Ieși, respiri, identifici emoția și nevoia, apoi revii.)

	Exerciții practice
	Exercițiul 1: Vocabularul emoțional în timp real Gândește-te la o situație tensionată din ultima săptămână. Oprește-te și întreabă-te: „Ce simțeam de fapt în acel moment? Emoția era: ........................................................................................... Sub ea, mai era și: ......................................................................................................................................................"
	Exercițiul 2: Nevoia din spatele emoției dificile Alege o emoție pe care o trăiești des în conflict (furie, frică, tristețe) și explorează: „Când simt .................................................., nevoia mea neîmplinită este de obicei: ..................................... Un semn că această nevoie este prezentă este: .............................................................................................."
	Exercițiul 3 — Practica pauzei Data viitoare când simți că o emoție puternică preia controlul, folosește această secvență: „Observ că simt ........................................................................................................................................................... Înainte să răspund, aleg să: ..................................................................................................................................... Revin la conversație când: ......................................................................................................................................."
	Exercițiul 4 — Reflectarea empatică Exersează cu cineva din viața ta. Ascultă o situație pe care ți-o povestește și reflectă: „Dacă am înțeles bine, spui că simți ........................................................................, pentru că ai nevoie de .............................................................................................................................................. Așa este?"
	Exercițiul 5 — Emoția de azi Seară de seară, timp de o săptămână, notează: „Emoția dominantă de azi a fost: ............................................................................................................................ Nevoia care a stat în spatele ei era: ....................................................................................................................... Am gestionat-o prin: ................................................................................................................................................."
	Invitație la reflecție
	Care dintre situațiile din acest capitol a rezonat cel mai tare cu felul în care reacționezi sub presiune? Nu îți cere să schimbi totul. Cere-ți un singur lucru: data viitoare când simți o emoție intensă, oprește-te o secundă și întreabă-te: „Ce îmi spune această emoție despre ce am nevoie?" Atât. Restul vine de la sine.


	Conexiunea reală:  cum construiești relații care țin
	Abilitatea de a crea spațiu sigur, empatie autentică și apreciere
	Introducere: diferența dintre relații funcționale și
	relațiile care contează
	4.1 Empatia autentică: mai mult decât „te înțeleg"

	Situația 36: Prietenul care trece printr-o perioadă lungă și grea
	✗ AȘA NU
	Un prieten îți povestește de câteva luni că nu se simte bine la locul de muncă. De fiecare dată îi dai sfaturi: „Caută altceva", „Vorbește cu șeful", „Nu mai sta acolo dacă ești nefericit." El tot revine cu aceeași poveste. Tu ajungi să te simți frustrat: „I-am spus de zece ori ce să facă, nu înțeleg de ce nu acționează."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Prietenul meu revine cu aceeași situație și nu aplică niciun sfat. Observ că de fiecare dată când vorbesc, îi ofer soluții, nu prezență." Sentiment: „Simt frustrare, dar și curiozitate: poate că nu caută vreun sfat." Nevoie: „El are probabil nevoie să fie auzit, nu „rezolvat”. Eu am nevoie să înțeleg ce îi oferă cu adevărat conversațiile noastre." Cerere: „Data aceasta, în loc să ofer soluții, întreb: «Ce ai nevoie de la mine în conversația asta: să ascult, să ofer idei sau altceva?»"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Observ că mai de fiecare dată când vorbim, îți dau sfaturi. Dar poate că nu asta cauți. Ce ai nevoie de la mine acum, în conversația asta?"

	Situația 37: Aprecierea sinceră față de partener
	✗ AȘA NU
	Partenerul tău gătește ceva special. Tu spui din reflex, cu ochii la telefon: „Mmm, e bun. Mulțumesc." Și continui să dai scroll pe ecran.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Partenerul meu a petrecut timp și energie ca să facă ceva special pentru noi." Sentiment: „Simt recunoștință și căldură." Nevoie: „Am nevoie să exprim aprecierea în mod real, nu de formă." Cerere (față de sine): „Pun telefonul jos, mă uit la el și spun ce simt cu adevărat."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	(Pui telefonul jos, te uiți la el) ”Serios, mulțumesc pentru mâncare. Văd că te-a preocupat să-mi facă plăcere și asta înseamnă mult pentru mine."

	Situația 38: Conversația profundă cu un adolescent
	✗ AȘA NU
	Adolescentul vine acasă abătut. Tu întrebi: „Ce s-a întâmplat la școală?" El răspunde: „Nimic." Tu insiști: „Sigur că ceva s-a întâmplat, spune-mi!" El se retrage în cameră.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „A venit acasă cu o altă energie decât de obicei și se retrage când încerc să aflu ce s-a întâmplat." Sentiment: „Simt îngrijorare și un pic de neputință." Nevoie: „Am nevoie să știu că este bine, dar el are nevoie de spațiu și de siguranța că nu va fi interogat sau judecat." Cerere (către mine): „Bat la ușa camerei lui și spun simplu, fără să aștept răspuns imediat: «Sunt aici dacă vrei să vorbim. Și dacă nu vrei, e tot ok.»"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Nu trebuie să îmi spui nimic dacă nu vrei. Sunt aici. Dacă vrei companie sau vrei să vorbești mai târziu, știi unde mă găsești."

	Situația 39: Când nu ești de acord, dar vrei să rămâi conectată
	✗ AȘA NU
	O prietenă îți spune că a luat o decizie pe care tu o consideri greșită: a acceptat înapoi un partener care a rănit-o. Tu spui direct: „Nu înțeleg cum poți face asta. O să suferi din nou, e clar."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Prietena mea a luat o decizie cu care nu sunt de acord și care mă îngrijorează." Sentiment: „Simt îngrijorare și tristețe pentru ea." Nevoie: „Am nevoie să știu că este bine, dar ea are nevoie să se simtă respectată în alegerile ei, nu judecată." Cerere (către mine): „Îmi exprim îngrijorarea o singură dată, clar și fără judecată și apoi rămân alături de ea, indiferent de decizie."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Îți spun sincer că sunt îngrijorată pentru tine. Nu pentru că aș ști mai bine, ci pentru că îmi pasă. Și indiferent de ce alegi, sunt aici."

	Situația 40: Colega cu care vrei să construiești o relație
	✗ AȘA NU
	De doi ani lucrați în același birou. Relația este strict profesională: salut, rapoarte, ședințe. La un moment dat, simți că ai vrea o relație mai umană, mai apropiată, dar nu știi cum să faci primul pas fără să pară forțat.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „În doi ani de colaborare, nu am avut nicio conversație dincolo de planul profesional." Sentiment: „Îmi doresc o conexiune mai autentică." Nevoie: „Am nevoie ca relațiile de la locul de muncă să fie și personale." Cerere (către sine): „Data viitoare când suntem amândouă la cafea, întrebi ceva real, nu de complezență: nu «Cum a fost weekendul?», ci ceva la care îți pasă cu adevărat de răspuns."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Lucrăm împreună de mult timp și realizez că nu știu aproape nimic despre tine în afara proiectelor de muncă. Vrei să schimbăm asta?"

	Situația 41: Empatia față de ceva care te deranjează
	✗ AȘA NU
	Un coleg exprimă o opinie politică sau socială pe care o consideri greșită. Tu reacționezi imediat: „Nu îmi vine să cred că poți gândi așa în 2026. Este complet în afara realității."
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Colegul a exprimat o opinie care diferă fundamental de a mea." Sentiment: „Simt iritare și surpriză." Nevoie: „Am nevoie să înțeleg de unde vine perspectiva lui, chiar dacă nu o împărtășesc." Cerere (către sine): „În loc să îl contrazic imediat, îl întreb: «De unde vine pentru tine această perspectivă? Ce experiențe te-au dus la ea?»"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Am o perspectivă complet diferită și îmi doresc să înțeleg de unde vine a ta. Nu ca să te conving, ci pentru că mi se pare important să înțeleg cum gândesc oamenii cu care lucrez."
	4.2 Cum cultivi zilnic conexiunea în relațiile tale

	Situația 42: Aprecierea sinceră față de un coleg
	✗ AȘA NU
	Colegul tău a lucrat suplimentar ca să livreze un proiect la timp de care tu depinzi. Treci pe lângă biroul lui și spui în fugă: „Bună treabă!" și continui.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Colegul a petrecut ore suplimentare ca să livreze proiectul la termen, ceea ce a ușurat și munca mea." Sentiment: „Simt recunoștință și respect." Nevoie: „Am nevoie să exprim aprecierea în mod real, nu formal." Cerere (față de sine): „Mă opresc, îl privesc și îi spun concret ce a însemnat pentru mine."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Vreau să îți spun ceva înainte să uităm. Munca pe care ai depus-o în ultimele zile a contat cu adevărat. Nu doar că ai livrat la timp, ci m-ai scos și pe mine dintr-o situație dificilă. Îți mulțumesc."

	Situația 43: Conversația cu un părinte
	✗ AȘA NU
	Ești în vizită la părinți. Conversația rămâne la același nivel: ce ai mâncat, cum e vremea, ce mai face cutare. Pleci cu senzația că nu v-ați văzut cu adevărat, deși ați stat față în față trei ore.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „De fiecare dată când ne vedem, conversația rămâne la subiecte de suprafață și niciodată nu atingem ce simțim sau ce contează cu adevărat." Sentiment: „Simt un dor de conexiune mai reală cu mama mea." Nevoie: „Am nevoie să o cunosc dincolo de rolul de părinte și să fiu cunoscut dincolo de rolul meu de copil." Cerere: „De data aceasta pun eu o întrebare mai adâncă, fără să forțez: «Care a fost cel mai greu moment din viața ta și cum l-ai trecut?»"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Vreau să te întreb ceva, dacă ești deschisă. Nu despre știri sau vreme, ci despre tine. Ce perioadă din viața ta a fost cea mai dificilă? Sunt curios să te cunosc mai bine."

	Situația 44: Crearea unui spațiu sigur pentru o discuție dificilă
	✗ AȘA NU
	Partenera îți spune că are ceva important de discutat. Tu răspunzi din mers: „Spune, te ascult", în timp ce îți verifici telefonul și pregătești ghiozdanul cu echipamentul de sport în același timp.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Partenera mea a semnalat că vrea să vorbească despre ceva important, iar eu nu am creat condițiile pentru o conversație reală." Sentiment: „Simt că am ratat ceva și am dorința de a repara asta." Nevoie: „Ea are nevoie de prezența mea completă, nu parțială." Cerere (față de sine): „Pun telefonul jos, mă opresc din ce fac, mă uit în ochii ei și spun: «Dă-mi un minut să fiu complet prezent. OK. Acum sunt cu tine.»"
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Așteptă o secundă. Vreau să fiu cu adevărat prezent la ceea ce vrei să îmi spui. Gata. Acum sunt cu tine. Spune-mi."

	Situația 45: Când un om drag se simte singur și te cheamă
	✗ AȘA NU
	O persoană apropiată îți trimite un mesaj: „Simt că nu contez pentru nimeni." Tu răspunzi rapid: „Nu fi dramatică, sigur că contezi! Toți te iubim." și continui cu ce făceai.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Cineva drag mi-a transmis că simte singurătate și că nu se simte important." Sentiment: „Simt îngrijorare și dorința de a fi prezent cu adevărat." Nevoie: „Ea are nevoie să fie auzită și să simtă că prezența sa contează, nu să fie convinsă rapid că totul este bine." Cerere: „O sun în loc să îi scriu. Sau dacă nu pot suna, răspund cu o întrebare reală, nu cu o asigurare."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Te aud. Și vreau să înțeleg mai bine ce simți. Poți să îmi povestești ce s-a întâmplat?"

	Situația 46: Ieșirea dintr-o conversație care a fost neplăcută, dar fără să existe distanțare
	✗ AȘA NU
	Ai avut un schimb de replici tăioase cu partenera. Conversația s-a oprit, dar atmosfera a rămas rece. Niciodată niciunul dintre voi nu face primul pas, și distanța și răceala se instalează pentru câteva zile.
	◉ CNV — CEI 4 PAȘI

	Observație: „Conversația s-a oprit într-un punct dureros și niciunul dintre noi nu a mai spus nimic de câteva ore." Sentiment: „Simt tristețe și dorința de reconectare." Nevoie: „Am nevoie să știu că relația noastră este mai mare decât acest moment dificil." Cerere (către sine): „Fac primul pas, nu pentru că eu am greșit mai mult, ci pentru că îmi pasă mai mult de noi decât de cine face primul pas."
	✦ GIRAFEZĂ DE STRADĂ

	„Nu vreau să rămânem așa. Nu trebuie să rezolvăm totul acum, dar vreau doar să știi că îmi pasă de noi și că sunt dispus să vorbim când ești pregătită."

	Exerciții practice
	Exercițiul 1: Apreciere autentică Gândește-te la cineva din viața ta care a făcut ceva ce a contat pentru tine recent. Formulează o apreciere autentică: „Când ai făcut .............................................................................................................................................................., am simțit ............................................. pentru că am nevoie de ....................................................Mulțumesc."
	Exercițiul 2: Empatia în practică Gândește-te la cineva care trece printr-o perioadă dificilă. Formulează o propoziție empatică, fără sfat și fără consolare rapidă: „Bănuiesc că simți ............................................................................ și că ai nevoie de ........................................ Este așa?"
	Exercițiul 3: Primul pas spre conexiune Identifică o relație din viața ta care a rămas la suprafață și pe care ai vrea să o aprofundezi. Formulează o întrebare reală pe care ai putea să o pui: „Relația este cu (nume persoană): ....................................., iar întrebarea pe care aș putea să o pun: .........................................................................................................................................................................................."
	Exercițiul 4: Spațiu sigur Gândește-te la o persoană care ți-a împărtășit ceva vulnerabil. Cum ai răspuns atunci? Cum ai fi vrut să răspunzi, știind acum ce știi? „Am răspuns atunci prin: .......................................................................................................................................... Aș fi vrut să răspund prin: ......................................................................................................................................."
	Invitație la reflecție
	Conexiunea nu se construiește în momente spectaculoase. Se construiește în momentele mici în care alegi să fii prezent: când pui telefonul jos, când asculți fără să vrei să rezolvi situația, când spui ce simți în loc să taci. Ce moment mic poți crea azi, cu cineva care contează pentru tine?


	Pasul următor
	Ești gata să vezi cât ai progresat?
	Dacă ai parcurs acest ghid și ai exersat cel puțin câteva dintre situațiile și exercițiile propuse, înseamnă că ceva s-a schimbat în felul în care privești comunicarea.
	Cel mai bun mod de a vedea concret ce s-a schimbat este să refaci quiz-ul de la care ai pornit:
	„Cuvintele tale construiesc sau strică relații?"
	Răspunde din nou la aceleași întrebări și compară rezultatele cu cele de la început. Progresul nu trebuie să fie dramatic. Chiar și o mică schimbare în conștientizare este un pas real înainte.

	cuvinte.scoreapp.com
	Dacă observi schimbări și vrei să continui drumul, verifică mai departe trei modalități disponibile.



	Ce poți face de acum înainte?
	Dacă ai ajuns până aici, ai deja ceva concret: un vocabular nou, câteva instrumente pe care le poți folosi chiar de mâine dimineață și, poate, o perspectivă diferită asupra unor relații din viața ta.
	CNV nu se învață însă dintr-o singură lectură. Se sedimentează prin practică, prin erori corectate prin momente în care te prinzi că ai vorbit în Șacal și alegi să încerci Girafa. Acest proces merge mai repede și mai profund atunci când nu ești doar pe cont propriu.
	Practica în comunitate nu este un lux. Este modul în care CNV prinde rădăcini. Ai nevoie de oglinda celorlalți, de situații reale și de spațiu sigur pentru a exersa fără presiunea performanței. Mai jos găsești trei modalități prin care poți continua acest drum.
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	Despre autor
	Alexandru Moldovan este psiholog și trainer certificat internațional în CNV, fondatorul comunicarenonviolenta.ro, un hub de resurse de Comunicare Nonviolentă în limba română.
	Lucrează cu oameni care vor să comunice mai autentic: în relații de cuplu și familie, în echipe sau în orice context în care calitatea conversației contează. Programele sale combină fundamente solide din CNV cu o abordare caldă, practică și ancorată în realitatea cotidiană din România.
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