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Ami fel- vagy leépithet egy kapcsolatot, az a kommunikacié — ezért olyan fontos felismerni a rossz kommunikacio jeleit.
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Figyelmeztet6 jel lehet, ha nem figyelnek rad, érvénytelenitik az érzéseket, folyton a szavunkba vagnak, agressziv
nyelvezetet hasznalnak, elzarkéznak (mert pl. tulterheltek), ha nincs empatia, valamint a védekezo6 viselkedés.

A rossz kommunikaciofeszultséget, szorongast, depressziot, fokozott stresszt, alacsony onbecsulést és akar a kapcsolat
felbomlasat is eredményezheti.

A kommunikacids készségek fejlesztésében kulcsa, hogy mindkét fél ugy érezze, meghallgatjak. Vizsgaljuk meg, hogyan
donthetjuk le a korlatokat par hasznos gyakorlattal, €s hogyan tegyuk a j6 kommunikaciot a kapcsolatunk szuperképességeve.

Az Eurépai Unié Az Eurépai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepl6 vélemények és allitasok a szerzd(k) allaspontjat tiikrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehaijtd Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurdpai Unid, sem az EACEA nem vonhato felel6sségre miattuk.




COYVALEX

Aktiv figyelem

Amikor beszélgettek, teljes figyelmet kell szentelnetek egymasnak, valjatok meg minden zavaro dologtol (példaul a telefontol!),
valasszatok megfelel6 id6pontot és nyugodt kdrnyezetet. Kérdezzetek egymastol, és éreztesd, hogy odafigyelsz, pl. bélintassal,
szemkontaktussal, azzal, hogy nem teszed keresztbe a karodat. Ez nyitott és baratsagos testbeszéd.

Beszélj 6szintén és nyugodtan

Legyél 6szinte az érzéseiddel kapcsolatban - nem vagy telepata és nem is egészséges elnyomni a gondolatokat és érzéseket.
Hasznalj énkozléseket vadaskodas helyett; példaul, ahelyett, hogy azt mondanad: ,Soha nincs idéd ram”, igy fogalmazd at:
,Ugy érzem, hogy nem téltiink elég idét egyditt, pedig fontos szamomra, hogy értékes pillanatokat teremtsiink”.

A tirelem erény!

A jo kommunikatorok tudjak, hogy félreértések el6fordulnak. Amikor ilyen torténik, ne juss azonnal messzemend
kOvetkeztetésekre, és ne valj védekezdvé se.. Lépj vissza (és vegyél néhany mély lélegzetet) és prébald megérteni a partnered
nézdpontjat. Az empatia sokat seqit!

Kérj bocsanatot és bocsass meg (ez neked is jo!)
Ahogy gondolatolvasok sincsenek, olyan ember sem szuletett még, aki soha nem kovet el hibakat. Szoval kérj bocsanatot ha
ugy érzed, hogy tévedtél, és gyakorold a megbocsatast. Hasznald a hibakat a kapcsolat és sajat magad fejlesztésére.

Az Eurépai Unio Az Europai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurdpai Uni6 vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unié, sem az EACEA nem vonhato feleldsségre miattuk.




Maradj kivancsi és pozitiv!

Tegyél fel nyitott kérdéseket, az érzéseket és gondolatokat igy konnyebb megérteni, példaul igy: ,Vannak olyan
tevékenyseégek vagy hobbik, amelyeket szeretnél egyutt kiprobalni?”. Ugyanilyen pozitivan kozelits akkor is, amikor egy
kapcsolatban akadalyba Utkdztok - a hangsuly a megoldasok keresésén legyen a problémak feletti ragodas helyett.

Huzd meg a hatarokat és tanulj belbliik
Hatarozd meg a személyes hataraidat, példaul a tér megadasaval kapcsolatban, és tartsd tiszteletben 6ket. Ha mégis
atlépitek ezeket, arra reflektaljatok, és probalj megegyezésre jutni a partnereddel.

A kommunikaciés készségek fejlesztése kozben tartsd szem elétt, hogy minden akadaly lehetéség a tanulasra és a
fejlédésre. Ha kivancsi vagy par konkrét modszerre, melyekkel lebirhatod a kommunikacios akadalyokat, itt van egy
infografika errél.

Most dolgozzatok egyutt ezeken a készségeken, hogy erésebb alapot teremtsetek a kapcsolatotokban!
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Az Eurépai Unio Az Europai Unié finanszirozasaval. Az itt szerepld vélemények és allitasok a szerzé(k) allaspontjat tukrozik, és nem feltétlenll egyeznek meg az Eurdpai Uni6 vagy az
tarsfinanszirozasaval  Eyropai Oktatasi és Kulturalis Végrehajto Ugyndkség (EACEA) hivatalos allaspontjaval. Sem az Eurépai Unié, sem az EACEA nem vonhato feleldsségre miattuk.




