O dobrej komunikacji w zwigzku

Zastanawiajgc sie o czy napisa¢ kolejny artykut pomyslatam, jako ze mamy poczatek roku warto
rozpoczg¢ go od dobrej komunikaciji, na co dzieh. Zasady, ktére podam Czytelnikom w artykule sg
uniwersalne i mozna stosowac je nie tylko komunikujgc sie z partnerem czy partnerkg, ale mozemy
wykorzysta¢ je chcgc zrozumieé¢ nastolatka czy negocjujgc w biznesie. Ja skoncentruje sie na
komunikowaniu sie w zwigzku partnerskim, bo odwotam sie do par, ktdre zgtaszajg sie do mojego
gabinetu, by nauczy¢ sie ze sobg rozmawiac.

Przeszkody w dobrej komunikacji

Najczestszg przyczyna, ktéra stoi na drodze, by para zaczeta stuchaé, tego co do siebie mdwig
nawzajem czy znalazta konstruktywne wyjscia z konfliktu sg emocje, ktére odczuwamy, jako
nieprzyjemne, a wérdd nich: frustracja, ztos¢, poczucie winy czy wstyd. W moim rozumieniu dobre
komunikowanie sie z ludzmi nie jest sposobem przekonywania siebie nawzajem, ale sposobem na
wzajemne zrozumienie swoich potrzeb i sformutowanie probleméw do wspdlnego rozwigzania. Kiedy
ulegamy silnym nieprzyjemnym emocjom, tatwo tworzymy negatywne projekcje, czyli przypisujemy
W rozmowie swojemu mezowi czy zonie najgorsze mozliwe motywy dziatania. Podczas sesji w
gabinecie pytajgc zony czy mezoéw odpowiadajg jednym gtosem, Zze sg przekonani, ze on/a chce ich/je
wykorzystac, sprawi¢ bol, osmieszy¢ i upokorzyé. | tak zaczyna sie ta toksyczna gra, kiedy panie
zaczynajg swojego Slubnego, a panowie swojg wybranke ze slubnego kobierca, traktowaé¢ jak wroga
i przestajg tym samym, dziatajgc na swojg niekorzy$¢ zajmowacd sie ochrong swoich potrzeb w
zwigzku, przestajgc tym samym chroni

wiasng godnosc¢ i poczucie wartosci. Podczas rozmowy partnerzy zachowujg sie racjonalnie tylko do
momentu pojawienia sie wspomnianych wczesniej nieprzyjemnych emocji. Gdy one zaczynajg
dominowa¢ w dyskusji, wtedy ludzie przestajg wspotpracowac i sg gotowi zrobi¢ wszystko, zeby
dowali¢ drugiej stronie, bez wzgledu na wiasne koszty. To wtasnie te nieprzyjemne emocje powoduja,
ze toksyczne zwigzki dtugo trwajg, dysfunkcjonalne matzenstwa walczg ze sobg latami, narazajac
dzieci na traumatyczne doswiadczenia.

Kilka sprawdzonych zasad dobrej komunikacji w zwigzku

Po pierwsze rozmawiajgc z zong czy mezem nie mnézmy argumentow. Wiele oséb uwaza, ze Zzeby
wygra¢ w sporze nalezy skupi¢ sie na dobrej argumentacji, by podkreslic swoje stanowisko
w rozmowie. Jesli wiem cos, czego nie wie m¢éj partner/ka, i mu to powiem moze zmieni zdanie. Moge
takze przypomnie¢ mu co$, oczym zapomniat, aco moze mie¢ wplyw na jego decyzje.
W negocjacjach tego typu argumentdw mozna mie¢ zaledwie kilka, bo cata reszta to
pseudoargumenty, ktére w konsekwencji zapraszajg do zwigzkowej walki. Pamietajmy, ze jezeli juz
uzylismy wszystkich najwazniejszych argumentéw, a druga strona nadal sie opiera, to oznacza, ze
natrafiliSmy na wazne interesy tej drugiej strony, bez zrozumienia i uwzglednienia, ktérych nie
posuniemy sie w rozmowie. Mnozenie argumentéw budzi frustracje, w konsekwenciji tez agresje i tylko
nasz partner/ka tatwo moze sie zirytowaé podejrzewajgc, ze jest naciskany/a, pouczany/a czy
manipulowany/a.

Od dawania dobrych rad s3a poradniki

W komunikacji jednym z najwazniejszych elementéw jest nie ocenianie, nie pouczanie (postawa ,ja
jestem ok-ty nie jestes ok”) oraz nie dawania dobrych rad (od tego sag poradniki). Partnerzy
w rozmowach czesto bez zltych intencji, ale pod wptywem silnych emocji méwig: ,jestes
nierozwazny/a”, ,powinnas/powiniene$ o tym wiedzie¢, nawet gtupi, by to przewidziat’. Dobre rady
nawet bliskich oséb, czesto z dobrg intencjg méwigcego dotyczace wychowywania dzieci, zdrowia,
zycia rodzinnego, mogg sprawi¢ wiele bélu, wiec zanim wypowiemy swoje uwagi zastanéwmy sie, jak



ta osoba moze sie poczu¢ po naszej wypowiedzi. Mimo ze przez catg mtodosé jestesmy pouczani
i oceniani przez rodzicéw oraz nauczycieli i dla wielu z nas sg to bardzo nieprzyjemne doswiadczenia,
trudno nam powstrzymac sie przed podobnym zachowaniem wobec naszych bliskich. Zazwyczaj,
kiedy styszymy: ,powinienes/as”, ,radze ci” mamy tendencje na takie komunikaty reagowac¢ oporem,
agresjg czy zioscig. Zamiast ocen, pouczenh, dobrych rad warto podczas rozmowy z drugim
cztowiekiem méwié o sobie, o swoich potrzebach i uczuciach. Kiedy do meza, ktory zostawit skarpetki
na srodku pokoju, powiemy: ,Jeste$ bataganiarzem i powiniene$ sie zmieni¢”, mamy wielkie szanse
na spowodowanie ktotni. Méwigc: ,Kiedy zostawiasz brudne skarpetki na srodku pokoju, czuje sie,
jakbys$ nie szanowal mojej pracy, prosze nie rob tego”, zwiekszamy szanse na zatatwienie tej sprawy.
Jesli nawet efekt nie bedzie natychmiastowy, to para ma szanse na unikniecie kolejnej awantury.
Zwracajgc sie do innych zwrécmy tez uwage, by nie uogdinia

: ,1y zawsze myslisz tylko o sobie, ty nigdy sie ze mng nie liczysz?”. Odpowiedzig zazwyczaj jest:
LAty zawsze sie mnie czepiasz iwtym bardzo przypominasz swojg mamusie”’. Efektem takiej
wymiany zdan jest zaprzestanie przyjaznej rozmowy, a jedna z wielu takich pretensji moze zniszczyc¢
catg rozmowe przeradzajgc sie w kitétnie. By sie dobrze komunikowaé nie powotujmy sie tez na dobro
partnera lub wspdlne. Kiedy nasz partner moéwi: ,Kochanie, chodz, podjdziemy na impreze do
znajomych, zrelaksujesz sie”. Jezeli jesteSmy zmeczeni i nie chcemy i$¢ na zadng impreze, takie
przekonywanie moze nas tylko rozdrazni¢. W takiej sytuacji czesto czujemy, ze wiasnie jestesmy
manipulowani przez bliskg nam osobe. Przeciez to nasz partner chce tam péjs¢, a przekonuje nas, ze
robi to dla naszego dobra. Zastanianie sie dobrem drugiej osoby, a nie mowienie o wtasnej potrzebie
powoduje wiele nieprzyjemnych uczuc.

Przyszios¢, jako drogowskaz

Kolejnym niezbednym elementem dobrej komunikacji jest nie odwotywanie sie do przesztosci,
wyciggania z niej brudow. Dobre negocjacje w biznesie zawsze dotyczg przysztosci, poniewaz istotg
ich jest wypracowanie rozwigzan, ktore zastosujemy, dlatego bardzo niebezpieczne jest uzywanie
czasu przesziego i wypominanie partnerowi/ce wydarzen z przesziosci. Jest w nich zawarta tez
zazwyczaj jakas ocena dziatan partnera. Oczywiscie, warto podac¢ przyktad, gdy druga strona o niego
poprosi, bo nie rozumie, 0 czym mowimy - ale tylko wtedy.
By zosta¢ dobrze zrozumianym nie warto zadawa

pytan z tezg. Bywa, ze w trakcie maizenskich rozméw kto$ nagle pyta: ,Czy zastanowiates/as sie nad
konsekwencjami twojego madrego pomystu? A czy przemyslates/as skutki tego twojego genialnego
rozwigzania?”. Prawie zawsze po takim wystgpieniu poziom nieprzyjemnych emocji rosnie. Jest to,
bowiem przekazanie swojej negatywnej opinii nie, wprost, ale w sposéb bierno-agresywny.
Konstruktywniej jest powiedzie¢ wprost: ,Uwazam, Ze to rozwigzanie przyniesie zte konsekwencje dla
naszego zwigzku czy rodziny, z takich a takich powodéw, sadze, ze ten pomyst sie nie sprawdzi’.
Dzielenie sie swoimi opiniami jest o wiele bezpieczniejszg formg rozmowy niz wygtaszanie pytan
z ukrytg tezg. Nie mnézmy takze przymiotnikdw i przystowkow. Kiedy prezentujemy swoje zdanie
w negocjacjach, czesto nieswiadomie uzywamy ogolnikowych lub wartosciujgcych zwrotéw, ktore
zwiekszajg ryzyko niepotrzebnej polemiki: ,Zalezy mi, zeby$ szybciej przekazywata mi tego rodzaju
informacje”, ,Chce, zebys$ bardziej konstruktywnie odnosit sie do moich présb”, ,Zalezy mi, abys lepiej
szykowat dzieci do szkoty”. Formutujgc swoje oczekiwania w ten sposéb, wprowadzamy do rozmowy
nieporozumienia. Skad nasz maz czy zona ma dokladnie wiedzie¢, co dla nas znaczy: szybciej,
konstruktywnie, lepiej? Jest to przyktad oceniania z aluzjg, ze do tej pory dziataliSmy wolno,
niekonstruktywnie czy robilismy wszystko Zle. To kolejny zapalnik, ktéry bardzo tatwo doprowadza do
zwigzkowego konfliktu. Wszystkie nasze postulaty powinny zawiera¢ konkrety: ,Chce, zeby
informacja, kiedy mam odbieraé¢ Zuzie z przedszkola docierata do mnie nie pdézniej niz w ciggu dwoch
dni, wtedy bede mégt zaplanowaé swojg prace”, ,Jest dla mnie wazne, abys$ nie krytykowata moich
zainteresowan”.



Oczekiwania zamiast krytyki

Najwazniejszg zasadg w komunikacji nastawionej na wspétprace jest koncentrowanie sie na
potrzebach i motywach kazdej ze stron. Oznacza to, ze musimy umie¢ nazywaé¢ swoje prawdzie
motywy, dlaczego o co$ walczymy albo, dlaczego nie chcemy sie na co$s zgodzi¢. Warto takze
przesta¢ domysla¢ sie motywow dziatania swojego partnera czy partnerki, ale pyta¢ o nie wprost
i probowac je zrozumiec.

Czesto polem matzenskich walk jest wakacyjny wyjazd. Mgz chce pojechaé w géry w spartanskie
warunki do schroniska, a zona do luksusowego pensjonatu nad morze, i dopoki nie zaakceptujg
swoich odmiennych potrzeb, to mogg bez konca przekonywacé sie do swoich racji. Zazwyczaj w takiej
sytuacji decydujg sie na kiepskie rozwigzanie: szukajg miejsca, gdzie jest morze i géry, w kohcu jadac
na Mazury. Jesli zostang w domu, nikt nie bedzie miat poczucia krzywdy, mogg go przeciez
spozytkowac¢ na dawno nierobiony remont. Ale mogg tez sprobowac zrozumie¢ powody, dla ktérych
kazde z nich chce sie znalez¢ nad morzem lub w gorach. Jesli okaze sie, ze zona chce oderwac sie
od garnkow, wygrza¢ na stohcu i poczué, ze maz sie o nig troszczy, a on z kolei w gérach chce
odpoczg¢ od ludzi, poprawi¢ kondycje fizyczng i natadowa¢ akumulatory, to znika potrzeba
przekonywania sie. Wtenczas mogg razem zastanowiC sie nie nad miejscem wyjazdu, tylko nad
sposobem spedzenia wspolnego urlopu.

Jesli dobrego komunikowania nie mielismy szans obserwowa¢ u naszych rodzicéw i tym samym nie
dostalismy tego od nich w spadku to warto sie tego nauczyé. To jest inwestycja w nas i nasze relacje z
bliskimi.
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