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Gyakori gondolkodasi hibaink, amelyek megalapozzak a
rossz kommunikaciot
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Kogniciok - ahogyan értelmezziik a vilagot

A kogniciok azok a mentalis folyamatok, amelyekkel érzékeljiik, feldolgozzuk és
értelmezzik a korulottink torténd dolgokat. Ide tartozik tobbek kdzott a gondolkodas,
a figyelem, az emlékezés és a dontéshozatal. Parkapcsolati helyzetekben ezek azt is
befolyasoljak, milyen jelentést tulajdonitunk a masik szavainak és viselkedésének.

Kognitiv torzitas — amikor a gondolat nem egyenlé a ténnyel

A kognitiv torzitasok automatikusan megjelené gondolkodasi hibak, amelyek
modosithatjak, hogyan latunk egy helyzetet. Példaul abbdl, hogy a parunk csendesebb,
arra kdvetkeztethetlink, hogy haragszik rank — mikdézben lehet, hogy egyszerten csak
faradt.

Gondolatolvasas - ne feltételezz, kérdezz

Gondolatolvasaskor ugy véljuk, tudjuk, mit gondol vagy érez a masik, anélkul, hogy ezt
ellendriznénk. Ahelyett, hogy a feltételezéslinket tényként kezelnénk, érdemes
rakérdezni: ,Ugy érzem, valami bant. Jél érzékelem?”

Erzelmi logika — amit érzel, az fontos, de nem feltétleniil tény

Az érzelmi logika soran abbol kdvetkeztetiink a valosagra, ahogyan éppen érezzuk
magunkat: ,Szomoru vagyok, tehat valami baj van a kapcsolatunkkal.” Az érzés fontos
jelzés lehet, de érdemes kulén megvizsgalni, milyen tények tamasztjak ala az
értelmezésiinket.

A torzitas felismerése lehet6séget ad a tisztazasra

Nem az a cél, hogy soha ne legyenek automatikus vagy torzitott gondolataink. Ha
észrevesszik Oket, megallhatunk, megvizsgalhatjuk mas lehetséges értelmezéseket, és
kérdezhetlink ahelyett, hogy az elsé kdvetkeztetéslink alapjan reagalnank. Ez segithet
megeldzni a felesleges sértédéseket és konfliktusokat.
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