Lepsze relacje (2025) <> oneplusone

Lepsza komunikacja

Pogarda/krytyka
a

) spirala napie¢.

@ Niektore zachowania
moga zwiekszaé ryzyko
trudnosci w zwigzku.

Defensywnos¢

@ Odwroc¢ karte, aby
dowiedzieé sie wiecej.

Brak bliskosci Odmowa/unikanie




Lepsza komunikacja

Jak wyglada staba komunikacja:

Jak mozna sie przed nig ochronic¢:

Krytyka

Krytykowanie to nie to samo, co
narzekanie. To bezposredni atak
na partnera/partnerke.
,Myslisz tylko o sobie”.

Pogarda

Pogarda ma miejsce wtedy,

gdy jestesmy celowo ztosliwi.

To wyzwiska, sarkazm lub
przewracanie oczami wyrazajgce
brak zainteresowania.

Defensywnos$é

Defensywnosé jest zazwyczaj
odpowiedzig na krytyke. Przerzucamy g
wine na druga osobe. ,Bytem zajety/
zajeta. Dlaczego Ty nie mogtes/mogtas
tego zrobié? "

Unikanie
kontaktu

Unikanie kontaktu ma miejsce wtedy,
gdy jestesmy tak przyttoczeni, ze
zamykamy sie catkowicie, ignorujac
druga osobe lub wychodzac z
pomieszczenia.

Jesli takie
sytuacje
zdarzajq sie
czesto, sprawy
moga wymknaé
sie spod kontroli
i w koncu kazde
z was moze
pojs¢ w swoja
strone.

Czy
rozpoznajesz
ktoéres z tych
zachowan?

Oto kilka rzeczy,
ktére mozesz
zrobi¢, aby
ochroni¢ swoj
zwigzek przed
nimi.

Sprébuj zacza¢ zdanie od powiedzenia
czegos o sobie i poprosi¢ o to, czego
potrzebujesz. ,Martwitem/martwitam
sie wczoraj wieczorem. Chciatbym/
chciatabym, zebys napisat(-ta) do mnie,
jesli masz zamiar wréci¢ pézno.”

Skupcie sie na tym, co w sobie
wzajemnie kochacie. Szukajcie okazji
do wzajemnych komplementéw i
robienia rzeczy, ktére wspdlnie lubicie.

Popatrzcie na sprawy z punktu
widzenia drugiej osoby. Przyjmij
odpowiedzialnos$¢ i przepros, jesli nie
masz racji.

Zadbajcie o wtasne dobre
samopoczucie. Przeznaczcie czas
na cos relaksujacego i przyjemnego.



