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Cabinel Individual de Psihologic

Cosmin P PESCU

Ghid de interventie

3 PASI
EFICIENTI PENTRU
COMUNICAREA IN RELATIA
DE CUPLL

Ghid de interventie

3 PASI EFICIENTI
PENTRU COMUNICAREA iN'RELATIA
DE CUPLU

Comunicarea sanatoasa cu partenerul de cuplu urmareste un proces de
conectare intre cei doi. Un partener este emitator, iar celalalt este receptor.

Elementele majore ale unui dialog sanatos sunt: oglindirea, validarea si empatia.
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Ce faci cu aceste 3 elemente?

Cei 3 pasi faciliteaza construirea unui dialog in care il asculti pe celalalt fara
a-l judeca si sa ii intelegi punctele de vedere ca si cum ar fi la fel de valide
precum ale tale.
Un astfel de dialog purtat de catre partenerii de cuplu, este un instrument extrem

de eficient pentru a porni in calatoria unei profunde conectari afective.

Pentru a fi corect practicat, acest dialog presupune pregatirea in prealabil a

acestei discutii sensibile pe care urmeaza sa o porti cu partenerul tau.

Cum faci asta?

e Programarea
— verifica disponibilitatea partenerului tau atunci cand doresti sa porti un
dialog care poate fi sensibil pentru el sau pentru tine;
— inainte de a incepe sa-i vorbesti despre ce simti, intreaba-ti partenerul
daca este un moment potrivit pentru el si daca este disponibil sa purtati

aceasta conversatie.

e Conectarea non-verbala

Daca partenerul iti raspunde afirmativ la propunerea ta de a discuta, atunci:
— asezati-va fata in fata;
— uitati-va timp de cateva secunde unul in ochii celuilalt;

— sincronizati-va respiratia.
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o Iinceperea dialogului
Este foarte important sa folosesti un limbaj respectuos, pozitiv, plin de

bunavointa si centrat doar pe propriile sentimente. Astfel, dialogul va incepe

cu:
— ,Euma simt...”
- ,Masimt...”
- . M-am simtit...”
— ,Euimidoresc...” etc.
= PASUL 1
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OGLINDIREA

<% Ascultare activa — trebuie sa-1 asculti activ pe omul de langa tine. Taci si
asculti. Nu mai vorbi in timp ce partenerul tau iti vorbeste, sau tu sa te

gandesti la ce replica sa-i dai. Cum? Simplu, taci si asculti cu atentie.

<% Oglindirea partenerului — sa fii precum o oglinda. Adica sa repeti cuvintele
lui intr-o proportie cat mai mare. Astfel incat, sa te asiguri ca surprins

cuvintele cheie, esentiale folosite de partener in dialogul cu tine.

% Cere o confirmare cd ai inteles corect — este foarte important sa te asiguri
ca nu ai distorsionat mesajul si ca ai inteles exact ceea ce a intentionat

partenerul tau sa iti transmita.

EXEMPLU:
Presupunem un dialog intre 2 parteneri de cuplu, Mihai si Simona. Mihai

doreste sa cumpere un nou televizor, dar Simona nu este de acord.

Mihai: — ,Vreau sa cumpdr un televizor nou. Am tot dreptul sa-l cumpdr
pentru cd eu il platesc. Simona, nu esti mama sa imi spui ce sa

fac.

*** Cum iti imaginezi ca va raspunde Simona?
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*** S-ar simti ofensata de comentariile reactive ale lui Mihai si ar face-o
sa raspunda si ea cu la fel de multa, daca nu si cu mai multa manie?

*** Cum ar fi daca, in schimb, Simona i-ar oglindi afirmatiile lui Mihai?

Simona: — ,Mihai, dacd am inteles corect ce ai spus, iti place televizorul
suficient de mult incat vrei sa-l cumperi, si te simti ca si cum

md comport ca mama ta atunci cand iti spun sa nu o faci.”

*** Cum crezi ca ar raspunde Mihai la oglindirea partenerei lui, Simona?
*** Cel mai probabil, Mihai s-ar muta pe o pozitie mult mai putin

defensiva si ar raspunde ceva de genul urmator:

Mihai: - ,Da, chiar asa e, Simona. Md bucur cd in sfarsit ai inteles. Imi
pare rdau dacd am fost prea dur in legdturd cu asta. Banuiesc
ca este un punct sensibil de-al meu, sG mi se spund ca nu pot
sd Imi cheltuiesc banii cum vreau eu...”

Oglindirea este raspunsul bland care opreste orice furie. Insd, oglindirea nu este
simpla. Necesita multe din partea ta:

— atentie focusata si concentrare;

— disponibilitate emotionala si flexibilitate;

— inlocuirea criticii si a judecatii cu curiozitatea.
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®» CONCLUZII ale pasului 1 - Oglindirea :

Dupa ce vorbeste partenerul tau, tu poti folosi urmatoarele replici:
1. Oglindeste:
— ,Dacd am inteles corect, spui cd...” sau

— ,Deci, vrei sa spui ca...”.

2. Verifica corectitudinea oglindirii:

— ,Am inteles corect?” sau

— ,Asta ai vrut sa spui?”.

3. Exprima-ti curiozitatea intreband:

— LArmai fi si altceva ce ai vrea sa-mi spui?” sau

— ,Mai e si altceva?”

4. Atunci cand partenerul tau nu mai are nimic de adaugat, rezuma
intregul mesaj al acestuia:

— ,Dacd am inteles bine, ai spus ca...”.

Apoi verifica corectitudine rezumatului:

Am inteles tot?".

= PASUL?2
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VALIDAREA

Validare = intelegere

Validare # a fi de acord

0
L ¥4

L <4

4

L)

L)

0
L ¥4

Inseamnd sd i transmiti partenerului tdu cd l-ai inteles. Ca ai inteles
perspectiva lui. Nu trebuie neaparat sa fii de acord cu el. De exemplu:
~Acum eu stiu de ce zici, ceea ce zici”, ,Am inteles logica din spatele
cuvintelor tale, din spatele atitudinii tale.”

Nu neaparat trebuie sa fiu de acord cu tine, dar macar sa inteleg ceea ce
spui.

Foarte des, noi nu suntem de acord cu ceilalti, nu neaparat ca au pareri
diferite de ale noastre, ci pentru ca nu i-am inteles. Daca i-am asculta cu
atentie, poate i-am intelege si am putea zice: ,,Bd, si eu gdndesc ca tine.”
De multe ori spunem acelasi lucru dar tot ne contrazicem. Pentru ca tu o
spui intr-un fel, iar partenerul in alt fel. Tu spui ceva diferit, iar pe partener
il enerveaza asta. Si uite asa ajungeti sa va contraziceti.

Diferit este diferit. Diferit nu inseamna gresit, ci doar diferit.

Si pentru ca nu am facut PASUL 1 foarte bine (nu am ascultat cu atentie),

am distorsionat intelesul cuvintelor partenerului si am facut proiectii
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asupra a ceea ce a vrut partenerul sa spuna (adica, ceea ce a fost in mintea
mea, am transpus in vorbele tale). Si uite asa am impresia ca tu vorbesti

diferit.

EXEMPLU:
Presupunem acelasi dialog intre 2 parteneri de cuplu, Mihai si Simona. Mihai

doreste sa cumpere un nou televizor, dar Simona nu este de acord.

Mihai: - ,Vreau sd cumpdr un televizor nou. Am tot dreptul sa-l
cumpdr pentru cd eu il platesc. Simona, nu esti mama sda imi
spui ce sd fac.”

*** Acum Simona raspunde fara sa-l critice sau sa-l judece pe partenerul
ei, il oglindeste si valideaza pe Mihai.

Simona: - ,Mihai, inteleg ca iti place televizorul suficient de mult incat
sd il cumperi si ca te simti ca si cand ma comport ca mama ta
atunci cand iti spun sa nu o faci.”

Mihai: — ,Da, chiar asa e, Simona. Wow, md bucur cd ai inteles. Imi pare
rdu dacd am fost prea dur in legdturd cu asta...”

Simona: — ,Daca am inteles corect, ai un punct sensibil cand ti se spune
cd nu iti poti cheltui banii. Am inteles bine?”

Mihai: - ,Da, ai inteles bine.”

Simona: — ,Mai e si altceva in legaturd cu asta?”

*** Acum Mihai se pune pe ganduri si raspunde:
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Mihai: - ,Stii, fratele meu mai mare, lonut, avea o mare problemad cu
alcoolul in adolescentd. Eu eram in scoala generald, iar cand a

inceput toata situatia...”

*** Acum Mihai iese din defensiva si pentru ca se simte inteles, se
autodezvaluie in fata partenerei lui (lasa garda jos si se

vulnerabilizeaza).

®» . CONCLUZII ale pasului 2 — Validarea :

— Dupa ce partenerul iti confirma corectitudinea rezumatului facut de tine, atunci

tu trebuie sa faci o afirmatie de validare:

.Ceea ce spui are sens pentru mine, iar ceea ce are sens este..."”;

sau

’

.Are sens ce spui. Pot sa vad de ce ai crede cd... din moment ce...?"

— PASUL 3
EMPATIA
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<% este abilitatea de a-ti putea muta atentia pe felul in care se simte
partenerul tau (experienta emotionala din spatele mesajului).

% este despre a-ti imagina cum se simtelumea in experienta sa. De a
merge macar un kilometru in ,papucii lui”.

*** ATENTIE: Nu cum ti-ai imagina ca te-ai simti tu in acea situatie, asta se

numeste simpatie.

% empatia este despre cum te-ai simti tu in situatia respectiva avand
istoricul lui (partenerului tau) de viata. Nu avand istoricul tau (care este
intotdeauna diferit).

EXEMPLU:

Presupunem acelasi dialog intre 2 parteneri de cuplu, Mihai si Simona. Mihai

doreste sa cumpere un nou televizor, dar Simona nu este de acord.

*** Dupa ce a facut pasul 1 - oglindirea si pasul 2 - validarea, acum

Simona trece la pasul 3 - empatia.

Mihai: - (,...")

Simona: - ,In cazul acesta, imi imaginez cd atunci cdnd am avut acel
schimb de replici, cand cand m-ai auzit ca iti pun limite
incorecte despre televizor, probabil te-ai simtit iritat, poate
chiar furios. Am inteles corect?”

Mihai: - ,Nu chiar.”
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Simona: — ,Poti sd repeti sau sa mai spui odatd ce am ratat?”

Mihai:

.Poate mai degraba m-am simtit ranit si privat sau trecut cu
vederea, ca si cand imi spuneai cd nu merit sG-mi iau ceva ce
imi doresc.”

Simona: - ,Deci, atunci cdnd am spus cd nu ar trebui sa cumpdram
televizorul te-ai simtit privat, ca si cdnd eu nu as fi vrut ca tu
sd ai ceva ce-ti doresti. lar asta te-a fdcut sa te simti
neimportant, lipsit de valoare sau trecut cu vederea. Am
inteles corect?”

Mihai: - ,Da, ai inteles bine.”

® CONCLUZII ale pasului 3 - Empatia :

— Dupa ce partenerul iti confirma corectitudinea afirmatiilor de validare, iata

ce trunchiuri de fraza puteti folosi amandoi pentru a va exprima empatia:
= ,Avand in vedere ceea ce ai spus, imi imaginez ca te-ai
simtit...” (foloseste termeni emotionali: ,ranit”,

r r

.frustrat”, ,dezamdgit”, ,singur”, ,usurat”, ,relaxat” etc.)

— Intotdeauna verifici corectitudinea empatizdrii. Poti folosi urmatoarele

fraze:
= ., Am inteles corect?”
sau

= , Am fost pe aproape?”
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— Daca empatizarea a fost corecta poti continua cu urmatoarea expresie:

= ,Mai sunt si alte emotii pe care ai vrea sa mi le spui?”

*** DE RETINUT:

Acesti 3 pasi ajuta cuplurile sa:

— Creeze un spatiu de siguranta pentru a se putea
conecta;

— Repare fisura care a aparut in parteneriat, dar si
fisura originara de care fiecare dintre parteneri a
suferit in perioada de formare, inca din frageda
copilarie (pe vremea cand personalitatea nu era
inca structurata). Cu mult inainte ca cei doi sa se

cunoasca, sa se indragosteasca si sa inceapa

certurile si lupta de putere.
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