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Hogyan épits érzelmi intimitast kommunikacioval?
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Erzelmi intimitas - biztonsagban 6nmagad lehetsz

Erzelmi intimitas akkor alakul ki, amikor mindketten biztonsagban érzitek magatokat
ahhoz, hogy 6szintén beszéljetek érzéseitekrdl, gondolataitokrol és szuksegleteitekrol.
Ehhez nemcsak nyitottsag kell, hanem annak megtapasztalasa is, hogy a masik nem itél
el, nem utasit el, és késébb sem hasznalja fel ellened azt, amit megosztottal.

En-lizenetek - magadrdl beszélj, ne a masikat mindsitsd

Az én-Uzenet a hibaztatas helyett a sajat éiményedre helyezi a hangsulyt. Hdrom fontos
része van: mit érzel, milyen konkrét helyzet vagy viselkedés valtotta ezt ki, €s mire lenne
szilkséged. igy példaul a ,Teljesen rendetlen vagy” helyett elmondhatod, hogy a
rendetlenség stresszt okoz neked, és kérheted a masikat, hogy jobban figyeljen az
elpakolasra.

Empatikus hallgatas - el6bb értsd meg, csak utana oldd meg

Amikor a partnered beszél, probalj valoban jelen lenni, érdeklédni és visszajelezni arrol,
amit hallottal. Az olyan mondatok, mint ,,Azt mondod, hogy csalédott voltal, amikor...”
segitenek ellendrizni, jol értetted-e 6t. Nem mindig tanacsra vagy azonnali megoldasra
van szlikség - sokszor el&szo6r arra, hogy a masik megértve érezze magat.

Konstruktiv kritika — a viselkedésrol, ne a személyrol

Egy problémat ugy is meg lehet fogalmazni, hogy kézben nem tamadjuk a masik
személyiségét. Maradjatok a konkrét helyzetnél, mondjatok el annak ratok gyakorolt
hatasat, majd keressetek megoldast. Az id6zités is szamit: feszult pillanat vagy masok
jelenléte ritkan jo terep egy érzékeny beszélgetéshez.

Sziinetet kérni nem ugyanaz, mint elzarkozni

Ha tul zaklatott vagy ahhoz, hogy folytasd a beszélgetést, nem kell eréltetned - de
fontos jelezni, mi torténik. A ,Most tul zaklatott vagyok, tudnank késébb visszatérni
erre?” egyszerre ad teret neked és biztositja a partneredet arrél, hogy nem menekilsz el
a téma eldl.

Kérdezz, ne feltételezz

Ahelyett, hogy biztosra vennéd, mit gondol vagy miért viselkedik ugy a partnered, adj
lehetdséget a tisztazasra. Vizsgald meg azt is, mi tamasztja ala a feltételezésedet, mi szol
ellene, majd kérdezz. Az 6nreflexio és a kivancsisag sok olyan konfliktust megel6zhet,
amely valojaban félreértésbdl indult.
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