Descopera-te

Intres

DESPRE CE E VORBA AICI

Undeva intre ce vrei sa spui si ce ajunge la celdlalt se afla tot ce merita inteles

despre tine in relatie.

DIN ACEST GHID VEI AFLA
de ce relatile se erodeaza in micile momente —
si unde sa-ti indrepti atentia ca sa recapeti

claritatea

cum functionezi tu in relatie — nu ca etichet, ci
ca harta vie pe care o poti citi si folosi imediat

Descopera-te

ce anume exersezi concret, in relatiile tale reale,
ca sa te poti verifica singur si sa avansezi pas cu
pas

Tn ce fel devii mai lizibil pentru ceilalti — si cum
se limpezesc relatiile fara sa renunti la cine esti

cum poti continua in propriul ritm — fiecare
optiune e o intrare separata, fara obligatii

GHIDUL ONLINE

Scaneaza pentru ghidul multimedia — cu
voce, fiim si grafica.

]

jobgrade.ro



CUM RELATIONEZI — $1 CUM CRESTI ACOLO
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intre tine si ceilalti.
elatiile nu se strica dintr-o data — se erodeaza in micile
R momente care trec neobservate — fara un cuvant, fara o
explicatie clara. Asta e punctul de plecare: nu criza, ci
neclaritatea.

e Simti ca ceva nu functioneaza, dar nu stii exact unde.

e Comunici, dar nu ajungi unde vrei

e Conflictele se repeta, solutiile nu functioneaza

PE LARG

.Ceva nu functioneaza" poate fi o conversatie care se termina
prost de fiecare datd cu aceeasi persoana — nu pentru ca esti
in conflict deschis, ci findca ceva ramane nespus sau inteles
altfel.

.Nu ajungi unde vrei" nu inseamna ca ceilalti nu ascultda —
inseamna ca mesajul tdu ajunge altfel decat I-ai trimis. Distanta
asta e exact locul unde se lucreaza.

Conflictele care se repeta au de obicei un tipar al tdu in ele —
nu o vina, ciun mod de a reactiona pe care il poti vedea si
schimba odata ce il recunosti.

Neclaritatea asta are o harta — si primul pas e sa o
privesti.
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Oglinda din relatie.
Neclaritatea de care vorbeam nu e un defect — e un unghi mort pe
care il poti lumina.
escoperi cum comunici, cum asculti si cum reactionezi
D in relatie — nu ca o etichetd, ci ca o harta vie pe care o
poti citi si folosi.

o Cum iti exprimi nevoile — direct, ocolit sau deloc
e Cum asculti — ce prinzi si ce iti scapa

e Cum reactionezi in conflict — ce declanseaza, ce
blocheaza, ce deschide

PE LARG

,Cum iti exprimi nevoile" nu e o intrebare retoricd — unii
oameni spun tot, dar la momentul nepotrivit; alti nu spun nimic
si asteapta sa fie ghiciti; altii spun, dar codificat. Fiecare mod
are consecinte pe care le poti vedea clar.

.Ce prinzi si ce iti scapa" in ascultare e mai concret decat
pare: daca esti atent la cuvinte si pierzi tonul, sau esti atent la
emotie si pierzi continutul — asta se poate observa si corecta.

.Ce declanseaza conflictul" la tine poate fi un cuvant, un ton, o
tacere — si odata ce 1l stii, nu mai esti surprins de propria
reactie. Poti alege altceva.
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Harta e utila doar daca stii ce faci cu ea — si asta
vine imediat.
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Harta in mainile tale.
S& te veziclar in relatie e primul cdstig; ce faci cu asta e al doilea —
simai durabil.
rimesti deprinderi concrete, nu sfaturi generale —
P exercitii pe care le faci tu, in relatiile tale reale, si te poti
verifica singur.

/

o Cum formulezi ce simti fara sa acuzi
e Cum asculti ca saintelegi, nu ca sa raspunzi
e Cum dezamorsezi un conflict inainte sa escaladeze

e Cum ceri si cum refuzi fara sa rupi relatia
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PE LARG

,Cum formulezi ce simti fara sa acuzi" e o deprindere care se
exerseaza cu fraze reale — nu ,tu mereu faci X", ci ,cand se
intdmpla X, eu simt Y — si am nevoie de Z". Diferenta pare
mica, efectul e mare.

JAsculti ca sa intelegi" inseamna concret sa taci pana celalalt
termina, sa repeti cu cuvintele tale ce ai auzit, sa intrebi inainte
sa concluzionezi. Trei pasi simpli— greu de tinut sub presiune,
dar care se pot antrena.

.Dezamorsezi un conflict" poate fila fel de simplu ca sa
numesti ce se intdmpla: ,simt cd ne-am blocat — vrei sa
facem o pauza sisa revenim?" — o fraza care schimba
traiectoria fara sa cedezi si fara sa escaladezi.

.Cerisirefuzifara sa rupirelatia" se invata prin practica: ceri
cu motiv, refuzi cu alternativa sau cu explicatie — si verifici
singur daca relatia ramane intacta dupa.

Q Asculta in ghidul online

voce calda, fara graba

Deprinderile astea nu raman in exercitiu — se vad
in relatiile tale. Acolo e locul unde conteaza.
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Relatiile se schimba cand tu te schimbi.
Deprinderile pe care le-ai exersat nu raman exerciti — se instaleaza
in felul tau de a fi cu ceilalti.
u devii altcineva — devii mai tu insuti, cu mai putin
N zgomot intre intentie si efect. Relatiile se limpezesc
pentru ca esti mai lizibil pentru ceilalti si ei devin mai
usor de citit pentru tine.

e Conflictele nu dispar, dar nu te mai surprind
e Comunicarea devine mai directa, cu mai putin efort

o Relatiile sanatoase se construiesc mai usor — sile
recunosti pe cele care nu pot fi sau deveni sanatoase,
nicicum.

PE LARG

.Conflictele nu te mai surprind" inseamna ca stii ce te
declanseaza, stiice declanseaza celalalt siai cateva miscarila
indemana — nu un scenariu perfect, ci o busola.

L,Comunicarea mai directd cu mai putin efort" se simte ca o
usurare: nu mai cauti cuvintele potrivite la fel de mult, nu mai
reiei conversatiile in minte dupa, nu mai ghicesti ce a vrut sa
spuna celalalt.

.Recunosti relatiile care nu pot fi sanatoase" e poate cel mai
valoros castig — nu ca sa judeci, cica sa alegilucid unde
investesti si unde pui limite fara vinovatie.
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Si de aici, daca vrei sa mergi mai departe,
parcursul are mai multe fire.
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De aici, mai departe.

Claritatea relationald pe care ai construit-o nu e un capat— e un

punct de plecare spre alte fire ale parcursului tau.
oti continua cu Consilierul de Relatii sau poti deschide
un alt fir din parcurs — fiecare card e o intrare separata,
nu o obligatie de a le face pe toate.

e Daca vrei s aprofundezi relatiile — Consilierul de Relatii e
disponibil pentru conversatii mai lungi, pe situatiile tale
reale

o Daca vrei saintelegi mai intai cine esti Thainte de cum
relationezi — Profilul personal (Spune-mi despre mine) e
punctul de plecare din care se deschide tot parcursul

e Daca simti ca relatiile sunt legate de drumul tau mai larg —
ce vrei, ce conteazad, cine devii — Calauza sau Coach-ul de
Dezvoltare Personala pot fi pasi naturali

PE LARG

.Conversatii mai lungi pe situatiile tale reale" inseamna ca nu
lucrezi pe scenarii generice — aduci o relatie concreta, o
situatie reald, si Consilierul te insoteste sa o dezlegi pas cu pas,
in ritmul tau.

JProfilul personal ca punct de plecare" are sens daca simtica
modul tau de a relationa vine din ceva mai adanc — felul tau
de a functiona, ce te energizeaza, ce te epuizeaza. De acolo,
harta relationald capata mai mult context.

Caladuza e potrivitd cand intrebarea nu mai e ,cum relationez
mai bine", ci ,ce vreau cu adevarat de la relatile mele si de la
viata mea" — un fir mailarg, care porneste de la grija de
maine si merge spre cine vrei sa fii.

Coach-ul de Dezvoltare Personald intra in scena cand vreisa
intelegi ce conteaza cu adevarat pentru tihne — ce e succes,
ce e valoare, cum alegi — si relatiile devin parte din aceasta

imagine mai mare.
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