Upute za komunikaciju s pravilima u partnerskom odnosu

Ekspresivne vjeStine: Govornicke vjeStine

1. Razgovarajte iz vlastite perspektive ( "ja" izjave).

Govorite o vlastitim mislima, osje¢ajima, nadanjima i potrebama. Pri¢ajte o sebi (upotrijebite
"ja") 1 izbjegavajte ti-recenice. Izbjegavajte "ja" izjave koje su zapravo prikriveni zahtjevi,
kritike ili optuzbe.

2. Samootkrivanje osjecaja

Pokusajte se emocionalno otvoriti i prenijeti ono Sto osjecate. Otkrijte svoje osjecaje izravno
pomocu jednostavnih rijeci da biste opisali svoje temeljne osjecéajie (tuga, zaljenje, tjeskoba,
zavist, krivnja, sram, ljubomora, povreda itd.) OpiSite svoje zelje i potrebe izravno uz
napomenu da su to zahtjevi a ne prava.

3. Razgovarajte o odredenim situacijama i ponasanjima (jasnim i konkretnim situacijama)

Izbjegavajte generalizacije ("Uvijek, nikad") i komentiranje karaktera vaseg partnera
(osobine li¢nosti). Kritizirajte konkretno ponasSanje, a ne osobnost.

4. Ostanite ovdje i sada

5. Drzite se teme o kojoj razgovarate. Ne otvarajte Sire obiteljske odnose i stare rane iz
proslosti. Ako to napravite vjerojatno ¢e partner poceti reagirati obrambeno Zeleci pobjediti
u raspravi i dokazati ispravnost vlastitih osjecaja i ponasanja. Razgovori o proslim svadama
i iskustvima vas odrzavaju u medusobnoj zamci boli i ogor¢enosti.

Receptivne vjeStine-VjeStine sluSanja

1. Aktivno sluSanje

Aktivno slusanje znaci posvetiti punu paznju partneru i pokazati interes prema onome $to
on/ona govori davanjem kratkih komentara ili postavljanjem kratkih pitanja kako bi
razjasnili ono §to se govori. Dok partner govori, povremeno kimajte i gledajte partnera u oci.
Izbjegavajte neverbalne geste (zijevanje, gledanje u mobitel, odmahivanje glavom, tresenje
nogom, okretanje ledima...) koje bi mogle ukazivati na nedostatak interesa ili neslaganje s
onim $to se govori.

2. Parafraziranje

Posaljite partneru povratne informacije koje pokazuju da ste aktivno i s paznjom slusali $to
govori i shvatili vaznost koju reeno ima za njega. Parafrazirajte ili rezimirajte vlastitim
rijeima ono §to je

partner upravo rekao, posebno ono §to je rekao o svojim osjecajima.

3. Otvorena pitanja

Ako niste sigurni Sto va$ partner misli ili osjeca, postavljajte otvorena pitanja. Radije pitajte
pitanja koja pocinju sa "tko, $to, gdje, kada i zaSto" nego pitanja na koja se moze odgovoriti
samo s "da" ili "ne". Nakon partnerovog izlaganja postavite pitanje "Zeli§ li jo§ nesto reci?"
kako biste prosirili raspravu.

4. Priznavanje pogreSaka 1 isprike

5. Ako Vas vas partner kritizira ili se zali zbog necega Sto misli da ste ucinili, ili niste u¢inili,
a trebali ste, te ga je to povrijedilo ih ili ranilo, vjerojatno ima neke istine u tome $to govori.
Ako se zbog toga osje¢amo krivima ili se sramimo, dobro je napraviti pauzu u govoru i
uociti svoje trenutno emocionalno stanje i obuzdati poriv da uzvratite ili se branite. Otvoreno
priznajte 1 iskreno se ispri€ajte zbog toga Sto ste prouzrocili da se tako osjeca. Izbjegavajte
da vasa isprika zavrSava rijecju "ali". Pitajte partnera Sto mozete uciniti da pomognete da se
osjeca bolje.







