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Vjerovanja koja ometaju
uspjesnu komunikaciju

 Bespomocnost (“moj partner se ne moze
promijeniti, za nas nema sanse”)

* Netolerancija ne emocionalnu nelagodu
partnera ("Ako se moj partner loSe osjeca,
ja to moram popravitl’)

o Strah od intimnosti (“Ako me bolje upozna,

.

odbacit ce me”; "Ako pokazem emocije, bit
CuU ponizen”)



Spolne razlike u ocekivanjima

ZENA: “Brak vrijedi dok jo5 mozemo o
njemu razgovarati”.

MUSKARAC: “Brak vide ne vrijedi kad se
pocne o nhjemu razgovarati.”



Spolne razlike u komunikacijl
ZENE MUSKARCI

e Pitanja kao nacin
komunikacije

e Agresivnost dozivljena
kao napad

e Tendencija diskutiranja o
problemima,
razmjenjivanju dozivljaja,
pruzanju ohrabrenja

« Ocekivanje
razumijevanja

Pitanja kao zahtjev za
informacijom

« Agresivnost kao oblik

razgovora

Razgovor o problemu
Cuju kao zahtjev za
rjesenjem, a ne za
razumijevanjem i
empatijom

Davanje racionalnih
savjeta | rjesenja



Neadekvatni oblici
partnerske komunikacije

Indirektnost i nejasnoca — Cesto netoCno “Citanje”
poruke (parovi bolje komuniciraju sa strancem nego
sa svojim partnerom!)

Defenzivnost
Monolozi, prekidanja, Sutnja

Slijepe toCke (npr. neprepoznavanje kako nacin
komuniciranja ponizava partnera)

Razlike u upotrebi pitanja (za dobivanje informacija,
podrske, za otkrivanje zelja, za pregovaranje, ...)



Neadekvatni oblicl
partnerske komunikacije

 Negativni reciprocitet — vecina parova
negativno reagira na partnerove negativne
komentare | ponasanja === poticati na
toleriranje negativnih komentara i
ignoriranje negativnih ponasanja

v'Neslozni parovi prakticiraju pozitivni
reciprocitet na slican nacin kao i sretni
parovi



Averzivni oblici
partnerske komunikacije

Omalovazavanje (“to Sto kazes nije bitno”)
Povlacenje/zanemarivanje (“radi $to hoces”)
Prijetnje

Optuzivanje

Podcjenjivanje/klevetanje (“s kim se ti to druzis?!”)

Zamke krivnje (ako partner ne podrzava moje zZelje, onda
je nemoralna osoba)

Iskakanje

PovlacCenje podrske, uzivanja ili potkrepljenja partneru



Preporuke za jasnu komunikaciju

Izbjegavajte procjene | emocionalno
nabijene rijeci

|zbjegavajte opcenite termine (“sebican,
jen, glup, beskoristan”)

zbjegavajte “ti” poruke, optuzbe

|zbjegavajte “stare price”

|zbjegavajte negativne usporedbe



Preporuke za jasnu komunikaciju

|zbjegavajte prijetnje

Opisite svoje osjecaje umjesto da napadate s
njima (ne koristite ih kao oruzje)

Govor tijela treba biti otvoren | receptivan

Koristite cjelovite poruke, umjesto nepotpune |
nejasne

Saljite jasne poruke - izbjegavajte sarkazam
(“pri¢ljiv si kao obi¢no”) I pitanja zasto (“zasto me tako
gledas”)



Trening vjestina komuniciranja

o Aktivno slusanje

— Igranje uloga za usvajanje uloge govornika i
slusaca

— Izbjegavanje Citanja misli

TeskocCe koje ometaju komunikaciju:
— Interpersonalni deficiti
— Jaki afekti (ljutnja, anksioznost)

— Ometajuca vjerovanja



Mirno rjesavanje konflikata

Pregovaranje o kompromisnom rjesenju:

* Trazite specificne promjene u ponasanju,
izbjegavajte uopceni kriticizam

 |zrazite nesto pozitivho prije nego navodite
problem

o Diskutirajte jedan po jedan problem, a ne
sve Istovremeno

« Govorite u prvom licu (iz ,ja” pozicije)
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Nacini reagiranja na subjektivno
nezadovoljstvo vezom:

Promijeniti nacCin na koji se pokusava uvijeriti
partnera da se promijeni

Promijeniti osobno ponasanje kako bi se poboljsalo
funkcioniranje u odnosu

Promijeniti osobnu subjektivnu reakciju na negativne
aspekte partnerske interakcije (prihvacanje) — ti
aspekti postaju manje stresni pa | potreba da se oni
promijene

Odluciti da su odredena ponasanja neprihvaltjiva i
nepromjenjiva — prekinuti odnos

Ne uciniti niSta — zadrzati status quo
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