5 temeljnih nacel za uc¢inkovito
komuniciranje, ko smo v tezavah

Avtor: Marjetka Gojkosek, mag. psih.

Najtezje je spostljivo in ucinkovito komunicirati, ko smo v stiski ali s kom v konfliktu.
Torej, ko smo Zalostni, razo¢arani, ali pa na koga prav posteno jezni in bi ga najraje nadrli
ali v najhujSem primeru z njim agresivno obracunali. Ni¢ od tega ni spostljiva
komunikacija. Pomembno je, da se nauc¢imo, kako se pogovoriti, ko nas preplavijo

neprijetna Custva.

V nadaljevanju si oglej nekaj koristnih napotkov za uspesno komunikacijo, ki ti bodo v

pomoc¢ tudi tedaj, kadar si v tezavah ali s kom v konfliktu.

Temeljna nacela za ucinkovito komuniciranje



1. Jaz sporocila

Eden najucinkovitejSih nacinov komuniciranja je ta, da izhajamo iz
sebe in izrazamo svoje obcutke. To pomeni, da povemo, kako smo mi
doziveli situacijo in kaj mi ob tem ¢utimo. Ceprav se ti to morda zdi v
danem trenutku neumno, je to preverjeno eden najboljsih nacinov,

kako umiriti situacijo.

Oglejmo si primer. Recimo, da te je eden od starSev nadrl zaradi
slabih ocen. Zdaj si tako jezen in razocaran, da bi se najraje na smrt
skregal. Namesto, da se spustis v neskoncen boj besednega
obracunavanja, lahko starSu reces: »Sicer razumem, da si razocaran
nad ocenami, ampak se trudim. Matematika mi Zal ne gre, kar pa ni
nalas¢. Tudi sam si Zelim imeti boljse ocene in mi je zelo neprijetno, ko
dobim enko. Zelim si popraviti oceno. Vem pa tudi, da bom moral vloZiti
vec dela in truda.«

Pri takem nacinu komunikacije sogovornik ve¢inoma popusti, saj ga
nisi napadel, ampak si izhajal iz sebe in tega, kar bo$ lahko naredil, da
se stvari izboljSajo, ne da bi odgovornost in jezo preloZil na drugega.



Pri Jaz sporocilih:

o izrazamo lastna Custva: »Zalostna sem, kadar« ... (»mi ti
reces, da sem neumna«); »moti me, da« ... (»mi nisi povedal«
)

o nevtralno (brez obsojanja in kritiziranja) opiSemo tuje
vedenje: »Ko mi reces, da se nisem potrudila pri matematiki,
sem nesrecna, saj sem se zelo trudila, da bi mi uspelo.«;

o Custva ali Zelje opiSemo v zvezi z vedenjem v tem trenutku,
situaciji, in ne vleCemo na plano starih zamer ali nekaj iz
preteklosti: »Res si Zelim, da me poslusas, ker bi ti rada
nekaj povedala.«;

o Pomembo je tudi, da vprasamo za pomoc, ko jo potrebujemo

in se ne pretvarjamo, da zmoremo sami: »Prosim, ¢e mi

lahko pomagas, trenutno sem v veliki stiski/teZavah.«.

2. Brez obsojanja in Kkritiziranja



Kadar smo jezni ali razocarani, Zalostni ali nesrecni, svoja Custva
pogosto »stresemo« na druge, saj se je izredno teZko kontrolirati. Se
posebej tedaj, ko iskreno verjamemo, da so drugi krivi za nase
pocutje. Zelo tezko se je namrec ustaviti in ne narediti tega, kar si tako
zelo Zelimo - drugemu pokazati, kar mu gre.

Tukaj se moramo zavedati, da e verbalno napademo prijatelja,
partnerja ali starSa, se pogovor najverjetneje ne bo uspesno koncal,
saj se bo druga oseba odzvala z obrambo in bo napadla nazaj. Lahko si
predstavljate, da se boste potem znasli v vojni besed in grdega
obracunavanja, kjer boste na koncu Se bolj jezni in uzaljeni,
prijateljstvo oz. odnos pa se lahko zaradi tega tudi konca.

Zato je pomembno, da vedno izhajamo iz tega, kako se pocCutimo.
Lahko tudi reCemo, da smo zaradi druge osebe zelo jezni, ker nam je
nekaj rekla/naredila, ampak je pri tem ne kritiziramo - vedno je
dobro slisati tudi drugo plat zgodbe. Vedeti namre¢ moramo, da si
veliko ljudi po svoje razlaga situacije, v katerih se znajdejo, saj se
avtomatsko Zelijo zasciti in drugega krivijo za to, kar se je zgodilo. V
tem primeru je boljSe, da daste osebi priloZnost, da pove, kaj se je po
njenem mnenju zgodilo, in da ste pripravljeni sliSati, da je problem
Cisto mogoce nastal tudi zaradi vas in vaSega prehitrega
(impulzivnega) odziva ali zakljucka.



3. Sami smo odgovorni za svoja Custva

Zelo radi reCemo, »Ti si me razjezil/al«, a pomembno se je zavedati,
da smo sami odgovorni za naSa ¢ustva, ne glede na to, kar nam je
rekla/naredila druga oseba. To, kar bomo obcutili, je odvisno od naSe
interpretacije situacije. To pomeni, da nase misli vplivajo na to, kako

bomo doloceno situacijo obcutili in se nanjo odzvali.



4. Samo od nas je odvisno, kako bomo doloceno tezavo, misel ali
custvo skomunicirali

Vse je odvisno od tega, kakSen rezultat Zelimo doseci. Ce Zelimo osebo
prizadeti, ker nam je nekaj grdega rekla, zelo verjetno ne bomo iskali
spostljivih nacinov reSevanja konfliktov, ampak bomo lahko nesramni
in mascevalni.

Ce pa Zelimo resiti konflikt in nas odnos s to osebo, ¢eprav nas je
prizadela, potem se bomo odzvali drugace. Ustavili se bomo in skusali
razumeti, zakaj se je nas prijatelj ali partner tako vedel.



5. Vzemimo sebe in situacije manj resno

V komunikaciji z drugimi marsikdaj stvari vzamemo prevec osebno.
Ni nujno, da drugi razmi$ljajo kaj dosti o nas. Vecino €asa lahko
razmisSljajo predvsem o sebi. Podobno kot mi, lahko imajo tudi drugi
teZave pri odkritem in spostljivem nacinu sporazumevanja, kar lahko
posledi¢no vodi do $uma v komunikaciji. Ce bomo te informacije vzeli
v zakup in imeli v mislih, da imamo morda vsi skupaj podoben
problem, nas bo to lahko vsaj malo razbremenilo. S tem bomo na
konflikt lahko pogledali z drugega zornega kota in zagledali reSitev v

dan



