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Az intimitast rombolé kommunikacios mintak
felismerése (pl. kritika, megvetés)
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Kritika és személyeskedés - nem mindegy, mit tamadunk

A kritika egy konkrét viselkedésre vagy cselekedetre iranyul, mig a személyeskedés mar
a masik személyiségét, jellemét vagy értékét tamadja. Utobbi kiilondsen rombold, mert
szégyent és duhot valthat ki, aldashatja az 6nbecsulést, és hosszabb tavon a bizalmat is
gyengitheti.

Védekezés és felel6sségharitas — amikor eltiinik az eredeti probléma

Kritika hatasara konnyen mentegetdzni, visszavagni vagy a masik hibait felsorolni
kezdjuk. llyenkor a beszélgetés gyorsan eltavolodhat attol, amirdl eredetileg sz6 volt. A
probléma megoldasa helyett egymas hibaztatasa kerul a kozéppontba.

Elzarkozas - nem mindig tudatos menekiilés

Egy érzelmileg telitett helyzetben valaki fizikailag vagy érzelmileg is kivonulhat a
beszélgetésbdl: elfordul, elhallgat, k6zonyt mutat vagy egyszerten elmegy. Ez
akadalyozza a konfliktus rendezését, ugyanakkor fontos felismerni, hogy az elzarkozas
védekezési mechanizmus is lehet, amin kdzdsen lehet dolgozni.

Feltételezés és ,gondolatolvasas” — amikor tényként kezeljiik, amit csak
gondolunk

»Biztos haragszik ram.” ,Valojaban nem akar velem idét télteni.” llyenkor a masik
viselkedésének anélkil adunk jelentést, hogy ellendriznénk, valdban jol értjuk-e. A
feltételezéseink sokszor sajat félelmeinkbdl, bizonytalansagainkbol vagy korabbi
tapasztalatainkbol fakadnak.

»Mindig” és ,soha” — amikor egy helyzetbdl az egész kapcsolat lesz

A tulaltalanosito kijelentések felnagyitjak a problémat, és figyelmen kivil hagyjak azokat
a helyzeteket, amelyek nem illenek a negativ képbe. A ,Te soha...” és ,,Te mindig...”
helyett érdemes arrol beszélni, mi tértént ebben a konkrét helyzetben, és az hogyan
hatott rank.

A felismerés teremti meg a valtoztatas lehetoségét

Nem az a cél, hogy soha tébbé ne csusszatok bele ezekbe a mintakba. Ha azonban
felismeritek ket miikodés kdzben, lehetdségetek nyilik mas iranyba terelni a
beszélgetést. igy akar egy nehéz pillanat is a kapcsolat épitésének kiinduldpontjava
valhat.
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