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Cum sa spui adevarul fara sa lovesti In relatie
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INTRODUCERE

Uneori nu mesajul raneste...
ci modul in care 1l livram.

De multe ori:

e fie spunem lucrurile prea dur

e fie le indulcim atat de mult incat nu se mai
intelege nimic

e fie tacem, pana cand izbucnim

Modelul Clar - Bland - Ferm te ajuta
Sa SpUl ce al nevole:

e fara agresivitate
e fara vina
e fara sa te pierzi pe tine
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PASUL 1 CLAR

Ce Inseamna:
Sa spui exact ce te deranjeazaq, fara povesti si fara atac.

Claritatea nu este duritate.
Este precizie.

Exemple:
e .Cand intarzierile se repeta...”
e ,Cand tonul devine ridicat...”

e .Cand apare tacerea lunga...”

Grererm

Ce este, de fapt, problema?

Completeaza:
e Situatia concreta care ma deranjeaza este:
e Fara interpretari sau explicatii, doar faptele.
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PASUL 2 BLAND

Ce inseamna:
Sa recunosti emotia, contextul sau intentia celuilalt.

Blandetea nu inseamna slabiciune.
Inseamna conectare.

Exemple:
e _Stiu ca nu ai vrut sa iasa asa.”
e Inteleg ca ai avut o zi grea.”
e . Imi dau seama ca e un subiect sensibil

pentru amandoi.”

Grererm

Ce pot valida, fara sa ma anulez?

e Ce emotie sau context pot recunoaste la celalalt?
e Ce as putea spune ca sa arat ca inteleg?
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PASUL 3 FERM

Ce inseamna:
Sa spui nevoia sau limita ta, fara vina si fara rusine.

Fermitatea nu este atac.
Este auto-respect.

Exemple:

e _Am nevoie sa stabilim o ora si sa o respectam.”
e _Am nevoie sa pastram un ton calm cand discutam.”

e .Pentru mine este important sa stiu la ce sa ma astept.”

Grererm

Care este nevoia mea reala?

Completeaza:
e Am nevoie de;

e Pentru mine este important:
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STRUCTURA
PASUL 4 COMPLETA

Modelul Clar - Bland - Ferm, intr-o singura propozitie:

»Cand X se intampla, inteleg ca Y,
iar eu am nevoie de Z2.”

Exemplu:

~Cand apar intarzieri repetate, inteleg ca
programul poate fi incarcat, dar eu am nevoie
sa respectam intervalele stabilite.”

Grererm

Formuleaza mesajul tau complet
Scrie propria varianta:

Cand Inteleg c&
Am nevoie de
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INTEGRARE

Unde poti folosi acest model?
e intr-o relatie apropiata
e |la munca
e intr-o conversatie dificila
e cand simti ca te pierzi pe tine

Intrebare de reflectie:

In ce conversatie as fi avut nevoie de acest model?
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CONCLUZIE

Sa fii clar nu inseamna sa fii dur.
Sa fii bland nu inseamna sa renunti la tine.

Sa fii ferm nu inseamna sa ataci.

Este una dintre cele mai sanatoase forme de comunicare

a limitelor.
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Daca vrei sa inveti sa comunici mai clar, mai calm si mai
constient, urmareste-ma aici.

In seria sConversatiile Constiente” gasesti ghiduri si
Instrumente practice pentru relatiile tale.
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