COMUNICAREA IN CUPLU

PROBLEME DE COMUNICARE
ABILITATI DE COMUNICARE
CHECKLIST

CRITICA SI JUDECATA

» Critica in loc de discutii
calme despre situatii

T —

COMUNICAREA PASIV-AGRESIVA

e Folosirea sarcasmului in loc de
exprimarea nemultumirilor

T ————

EVITAREA CONFLICTELOR

o Partenerii evita sa discute
despre probleme

T —————

LIMBAJ NEGATIV

» Un ton ostil, cuvinte dure si
acuzatii

T —

DIFICULTATEA EXPRIMARII
NEVOILOR

e Partenerii nu exprima clar ce
au nevoie

EMPATIE SI VALIDARE

* Exprima intelegerea
e Arata empatie

GESTIONEAZA CONFLICTELE

¢ Ramai concentrat pe
problema
e Evita atacurile personale

PRACTICA RECUNOSTINTA

e Spune multumesc pentru
gesturi mici si mari

» Exprima-ti aprecierea sincer

ASCULTAREA ACTIVA

* Acorda atentie cand vorbiti
* Repeta si parafrazeaza

ALOCA TIMP

» Stabiliti timp regulat comunicarii
* Mediu fara distrageri
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