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DEZVOLTARE PERSONALA

COMUNICAREA
NON-DEFENSIVA

IN 5 PASI

Un ghid practic pentru conversatii mai calme
si mai clare
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INTRODUCERE

Cand cineva ridica tonul, ne critica sau ne acuza,
reactia automata este:

e sa atacam

e sa ne inchidem

* SA ne aparam

Nu pentru ca suntem imaturi, ci pentru ca sistemul
hervos cauta siguranta.

Comunicarea non-defensiva nu inseamna

sa fii calm cu orice pret.
Inseamna sa nu pierzi conexiunea cu tine,

chiar si in momente tensionate
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PASUL 1

RESPIRA INAINTE SA RASPUNZI

O pauza scurta poate schimba directia intregii
conversatii.

In defensiva — reactionezi.
In claritate — raspunazi.

Ce poti face:

Ia o pauza de 2 secunde 1nainte sa spui ceva.

Greremy

Cum reactionez de obicei?

e Ce seintampla in corpul meu cand apare tensiunea?
e Ce reactie am cel mai des?
e Ce s-ar schimba daca as face o pauza scurta?
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PASUL 2

REFLECTA, NU RIPOSTA

Cand omul se simte auzit, creierul lui se calmeaza.

Exemple de reflectie:

e _Iti aud frustrarea.”
e ..Observ ca ¢ un subiect intens pentru tine.”

e Te simti sub presiune, nu-i asa?”

Nu inseamna ca esti de acord.
Inseamna ca intelegi emotia.

Grererm

Ce as putea reflecta?

e Ce emotie cred ca avea celalalt?
e Ce propozitie simpla as fi putut spune ca sa arat ca
aud?
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PASUL 3

SPUNE-TI LIMITA CALM

Non-defensiv nu inseamna sa suporti orice.
Nu explica prea mult.
Nu te justifica.

Exemple:

e _Pot sa discut, dar doar daca pastram un ton calm.”

e .Am nevoie de cateva minute, apoi continuam.”

Grererm

Care este limita mea?

e Ce comportament ma scoate din siguranta?
e Cum as putea formula o limita clara, fara atac?

Scrie o propozitie scurta.
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PASUL 4

CAUTA INTENTIA, NU VINOVATUL

Sub reactii dure exista, de obicei:

e O nevoie
e 0 teama
e 0 dorinta de a fi auzit

Intrebari utile:

e .Cevrelde fapt sa obtinem aici?”

e .Ce ¢ important pentru tine in discutia asta?”

Ce ar putea fi important pentru celalalt?

e Ce nevoie ar putea fi acolo?
e Ce s-ar schimba daca as fi curios, nu defensiv?
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PASUL 5

PROPUNE UN PAS CONCRET INAINTE

Dupa ce tensiunea scade, directioneaza conversatia.

Exemple:

e _Hai sa vedem ce putem face acum.”

e . Care ar i un pas mic, realist?”

Conversatia se muta din trecut — in solutie.

Grererm

Pasul urmator

e Ce pas mic pot face eu?
e Ce pot propune concret, chiar acum?
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INTEGRARE

Ce iei cu tine din acest ghid?

Completeaza:

e Care pas mi se pare cel mai greu?
e Ince situatie il pot exersa prima data?
e Ce ar fi diferit daca as ramane conectat cu mine?
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CONCLUZIE

Comunicarea non-defensiva nu este despre a fi ,,zen”.

Este despre:

e siguranta
e claritate

e respect fata de tine

Cu practica, conversatiile tensionate pot deveni mai
simple decat crezi.
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Daca vrei sa inveti sa comunici mai clar si mai constient,
urmareste-ma aici.

In seria sConversatiile Constiente” vei gasi ghiduri si
iInstrumente aplicabile in relatiile tale.
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