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(stonewalling | defensywnos¢ | aktywne stuchanie | empatia @

Jednym z elementow, ktére mogq stworzy¢ lub zepsuc zwigzek, jest komunikacja - dlatego tak wazne jest rozpoznawanie oznak
stabej komunikacji.
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Znaki ostrzegawcze obejmujg niestuchanie, lekcewazenie uczu¢, przerywanie sobie nawzajem, uzywanie wulgarnego
jezyka, stonewalling (odmowa komunikacji z powodu poczucia przyttoczenia), brak empatii i defensywnosc.

Staba komunikacja moze nastepnie prowadzi¢ do niecheci, niepokoju, depresji, zwiekszonego stresu, niskiej samooceny, a
nawet rozpadu zwigzku.

Zapewnienie, ze oboje partnerzy czujg sie wystuchani, jest kluczem do poprawy umiejetnosci komunikacyjnych. Zastanéwmy
sie, jak przetamac bariery za pomocg kilku pomocnych wskazdwek i uczyni¢ dobrg komunikacje supermocg zwigzku.
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Cwicz aktywne stuchanie

Poswieccie sobie nawzajem petng uwage podczas rozmowy, usuwajgc wszelkie rozpraszacze (takie jak telefon), wybierajgc
odpowiedni czas i spokojne otoczenie. Zaangazuj sie w rozmowe, zadajgc pytania, aby pokazac, ze Ci zalezy, a takze kiwajgc
gtowa, nawigzujgc kontakt wzrokowy i nie krzyzujgc ramion. Pokazuje to otwarty i przyjazny jezyk ciata.

Wyrazaj sie szczerze i spokojnie

Badz szczery co do tego, jak sie czujesz - nie czytasz w myslach, a blokowanie mysli i uczuc nie jest zdrowe. Uzywaj
stwierdzen "ja", aby unikng¢ oskarzen; na przyktad zamiast mowi¢: "Nigdy nie masz dla mnie czasu", zmien zdanie na: "Czuje,
ze nie spedzamy razem wystarczajgco duzo czasu i wazne jest dla mnie, abysmy tworzyli wspdlne chwile".

Cierpliwosc¢ jest cnotg

Dobrzy rozméwcy wiedzg, ze nieporozumienia muszg sie zdarzac. Kiedy tak sie stanie, nie wyciggaj pochopnych wnioskow ani
nie bron sie. Cofnij sie o krok ( wez kilka gtebokich oddechow) i sprébuj zrozumieé punkt widzenia partnera. Empatia to
podstawa!

Przepros i wybacz (to dobre dla Ciebie!)
Tak jak nie ma o0séb czytajgcych w myslach, tak nie ma osoby, ktéra nie popetnia btedow. Przepraszaj wiec, gdy czujesz, ze sie
mylisz i ¢wicz wybaczanie. Wykorzystaj btedy do poprawy relacji i siebie.
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Badz ciekawy i pozytywnie nastawiony!

Zadawaj otwarte pytania, aby pogtebi¢ zrozumienie swoich emociji i mysli, takie jak: "Czy sg jakie$ zajecia lub hobby, ktére
chciatbys, abysmy razem wyprébowali?". Uzyj tego samego pozytywnego nastawienia, gdy napotkasz przeszkode w
zwigzku, koncentrujgc sie na znajdowaniu rozwigzan, a nie rozpamietywaniu problemow.

Wyznaczaj granice i ucz sie na nich
Zdefiniuj swoje osobiste granice w zwigzku, takie jak te zwigzane z dawaniem sobie nawzajem przestrzeni, i szanuj je. Jesli

zostang one przekroczone, zastanow sie nad tym doswiadczeniem i sprobuj znalez¢ wspolng ptaszczyzne z partnerem.

Pracujgc nad swoimi umiejetnosciami komunikacyjnymi, pamietaj, ze kazda przeszkoda jest okazjg do nauki i rozwoju. Jesli
jestes$ ciekawy konkretnych sposob6w na pokonanie przeszkod komunikacyjnych, mam dla Ciebie infografike tutaj.
Teraz pracujcie nad tymi umiejetnosciami razem, aby potozy¢ podwaliny pod silniejszy zwigzek!
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