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DEZVOLTARE PERSONALA

5 BLOCAIJE
INVIZIBILE ALE

COMUNICARII

Un ghid scurt pentru conversatii mai calme
sl mai sigure emotional
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INTRODUCERE

Comunicarea se blocheaza pentru ca, de multe ori,
oamenii nu se simt in siguranta sau nu stiu cum.

In spatele tacerii, evitarii sau tensiunii exista aproape
intotdeauna un motiv emotional real.

Acest mini-ghid te ajuta sa intelegi ce
anume te opreste si cum poli face un
pas diferit.
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BLOCAJUL #1

FRICA DE CONFLICT

Oamenii evita sa spuna ce simt pentru ca se tem ca:
e VOr rani
e vor fi interpretati gresit
e Se Va ajunge la cearta
e vOr pierde relatia

Creierul reactioneaza la conflict ca la un pericol.

Ce poti face diferit?
Incepe conversatia cu:
~Intentia mea este sa clarific, nu sa creez un conflict.”

¢ EXERCITIU DE REFLECTIE 3

Ce se ascunde sub frica mea de conflict?
Completeaza in scris:

e Ce situatie concreta evit?
e Ce emotie apare prima?
e Ce protejeaza aceasta evitare?

e Ce mi-e cel mai teama ca s-ar intampla daca as vorbi?
2
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BLOCAJUL #2

LIPSA LIMBAJULUI EMOTIONAL

Multi oameni simt lucruri, dar nu stiu sa le puna in
cuvinte. Rezultatul este comunicare vaga sau

exploziva.

Structura simpla de exprimare:

e .Simt...
e Cred ca am nevoie de ...

e Si mi-ar prinde bine ...”

@ Cum as spune asta diferit?

Gandeste-te la o situatie recenta si completeaza:
e Simt...
e Am nevoie de ...

e As avea nevoie de la tine ...
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BLOCAJUL #3

PRESUPUNERILE

,Stiu deja ce o0 sa zica.”
,Slgur se supara.”

,NU are rost.”

Presupunerile sunt conversatii purtate in cap, nu cu
omul din fata.

Inlocuieste cu intrebarea:

.Cum vezi tu lucrurile?”

@ Ce presupun, fara sa fi verificat?

e Ce presupun despre celalalt?
e (Ce fapt concret am?
e Ceintrebare as putea pune in loc?
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BLOCAJUL #4

SUPRARESPONSABILIZAREA

Unii oameni cred ca trebuie sa duca tot singuri.

Pentru el, comunicarea ajunge sa para un esec.

Reframe sanatos:

-Nu trebuie sa duc singur tot. Pot sa cer
sprijin sau claritate.”

@ Unde duc prea mult singur?

e Ce1Incerc sa rezolv fara sa spun nimic?

e Ce ar fi diferit daca as cere ajutor?

e Cui as putea spune asta?
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BLOCAJUL #5

OBOSEALA EMOTIONALA

Cand suntem coplesiti, nu mai avem resurse pentru
conversatii bune.

Semne:
* raspunsuri scurte

e amanare
e cvitare

Permisiune importanta:
,Hai sa vorbim cand avem amandoi energia

=L

necesara.

@ De ce am nevoie inhainte sa vorbesc?

e Sunt obosit sau reactiv?

e Ce m-ar ajuta sa ma reglez?
e Cand ar fi un moment mai bun pentru discutie?
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INTEGRARE

De la insight |la pas mic.

Alege blocajul in care te-ai regasit
cel mai mult si completeaza:

e Ce vreau sa fie diferit In comunicarea mea?
e Ce pot face diferit data viitoare?

e Care este un pas mic, realist, pe care il pot face?
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CONCLUZIE

Comunicarea nu este despre replici perfecte.
Este despre siguranta, claritate si momentul potrivit.

Cand intelegi ce te blocheaza, conversatiile devin mai
simple si mai blande.
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MULTUMESC!

Daca vrei sa inveti sa porti conversatii mai clare si mai
constiente, urmareste-ma aici.

In seria sConversatiile Constiente” vei gasi ghiduri si
iInstrumente practice pentru relatii mai sanatoase.
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