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Elimina 
barfa: 

Persoana “A” 
(cea care vorbeste) 

Persoana “B” 
(cea care asculta) 

Persoana “X” 
(cea despre care se vorbeste) 

Persoana 
“A” 

(cea care 
vorbeste) 

 
in relatie 

cu 

 

Centru 
FAPTE 

“B” am vorbit cu tine despre “X” in 
absenta lui “X” 
 
intr-un mod pe care il consider 
“critic” si fara intentia de a-i dezvalui 
lui “X” aceste informatii. 
Am realizat ca nu-mi serveste sa 
discut despre “X” in felul aceasta 
 

si imi pare rau ca am facut-o. 
 
Doresc sa-mi asum responsabilitatea 
prin a recunoaste fata de “X” ca am 
vorbit despre el si prin a clarifica 
subiectul direct cu “X”. 

Centru 
FAPTE 

“X” am vorbit cu … despre tine, 
in absenta ta 

 
Relatia cu tine este importanta 
pentru mine si am realizat ca nu-
mi serveste sa discut despre tine 
in felul aceasta 
 
si imi pare rau ca am facut-o. 
 
 

Doresc sa clarific direct cu tine 
acest subiect. 
Este un moment bun in acest 
sens? 

Centru 
MINTE 

Centru 
MINTE 

Centru 
EMOTII 

Centru 
EMOTII 

Centru 
DORINTE 

Centru 
DORINTE 

Persoana 
“B” 

(cel care 
asculta) 

 
in relatie 

cu 
 

Centru 
FAPTE 

“A”, am observat  ca imi vorbesti in 
absenta lui X despre cum il vezi pe X 
si ce consideri ca ar trebui sa faca X 
diferit in relatia cu tine. 
 
Eu consider nepotrivit faptul de a te 
asculta vorbind in felul acesta despre 
X, 
 

si ma simt incomod / inconfortabil. 
 
Nu mai sunt dispus sa participt la 
discutii despre ce crezi tu ca ar fi 
bine sa faca “X”. 
As prefer sa desvalui aceasta 
informatie direct lui “X”. 
Sunt de acord sa te ascult si sa-ti 
ofer feedback, in masura in care esti 
de acord sa discuti apoi direct cu 
“X”. 

 

 

Centru 
MINTE 

Centru 
EMOTII 

Centru 
DORINTE 
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