Iskreni susret supružnika

Važnost dobre komunikacije
- Materijal za voditelje - 
1. Temu započeti izrekama o govoru, tj. komunikaciji. Prigodne izreke nalaze se na slajdu prezentacije i radnom listu svakog sudionika te ih voditelj sudionicima treba pročitati. Zatim neka svaki sudionik podcrta njemu najuočljiviju ili najznačajniju izreku.
Izreke/citati o komunikaciji:
„Ljudi se dijele u dvije vrste: jedni prvo misle, a zatim govore i rade, drugi prvo govore i rade, a tek zatim misle.“ Lav Nikolajevič Tolstoj
 „Nije zlo ono što ulazi u čovjekova usta, nego je zlo ono što iz njih izlazi.“ Paulo Coelho
„Prestani govoriti onoga trenutka kad primijetiš da se sam uzrujavaš ili da to čini onaj kome govoriš.“ Lav Nikolajevič Tolstoj
„Nemoj dozvoliti jeziku da grmi ako ti snaga šapuće.“ Seneka
„Priroda nam je dala dva uha, ali samo jedan jezik: da bismo više slušali, a manje pričali.“ Benjamin Disraeli
„Riječ izašlu iz usta nije lako zaustaviti kao ni kamen pušten iz ruke.“ Euripid 
 „Dva monologa ne čine dijalog.“ Jeff Daley
„Kada ljudi pričaju, slušajte u potpunosti. Većina ljudi nikad ne sluša.“ Ernest Hemingway
„Ne možete iskreno slušati nekoga i istovremeno raditi nešto drugo.“ scott Peck
2. Općenito o komunikaciji: riječ „komunikacija“ danas je vrlo čest pojam. Dolazi od latinske riječi „communicare“ - koja znači učiniti poznatim, odnosno podijeliti s drugim. Komuniciranjem dijelimo s drugima, odnosno činimo poznatima svoje misli, osjećaje, ideje i stavove. Kako bismo osvijestili važnost komunikacije, svatko od vas promislit će o svojemu načinu komuniciranja i stavu o istome, zaokružujući slovo ispred jednog od ponuđenih odgovora zadanog upitnika. 
Upitnik: 
1. Komunikacija je urođena vještina: netko jednostavno zna dobro razgovarati, a netko ne.

            A) Točno.

            B) Netočno.

           2. Smatram da je komunikacija jako važna stvar za dobar odnos među ljudima.

                        A) Točno.
                        B) Netočno.
3. Stalo mi je do mojeg supruga/e i dobrog odnosa s njim/njom te sam spreman/a više saznati o vještinama dobre komunikacije. 

            A) Da.
            B) Ne.

4. Naša svakodnevna komunikacija nerijetko završava svađom i uvredama.

            A) Da

            B) Ne.

5. Smatram kako je za našu lošu komunikaciju uglavnom kriv/a moj/a suprug/a.

            A) Da

            B) Ne.

Nakon ispunjenog upitnika slijedi riječ o predrasudama o komunikaciji kao odgovor na gore postavljena pitanja.
3. Predrasude o komunikaciji: Najčešća predrasuda o komunikaciji je kako svi znaju dobro komunicirati i kako se komunicira isključivo riječima. Iako je uloga komunikacije u svakodnevnom životu velika, jako malo ljudi se trudi raditi na njoj. Najveća greška je polazište kako je komunikacija jednostavno takva kakva je, ili funkcionira ili ne, no za dobru komunikaciju potrebne su brojne vještine koje usvajamo i razvijamo tijekom života. Problem loše komunikacije posebno je vidljiv prilikom ulaska u bračnu zajednicu, jer ukoliko nema dobre komunikacije, nećemo moći dobro izraziti svoje osjećaje, ali ni čuti i razumjeti osjećaje svojeg supružnika te dolazi do svađe koja je bučna i vrijeđa partnera, a razlozi za nerazumijevanje se nagomilavaju. Partner se osjeća neshvaćenim zbog svoje individualnosti, osobnosti i mišljenja koje je izrekao. Iz ovih pretpostavki jasno se očituje, da kao što je potrebno prije braka o svemu iskreno razgovarati kako bi se što bolje upoznali, tako je i u braku:  ne bi trebali ništa pretpostaviti ili skrivati nego sve izreći makar se mišljenja suprotstavljala. U komunikaciji, ovisno o tome slušamo li sugovornika, razmišljamo li o njegovim riječima i priopćavamo li svoje mišljenje ili ne, koristimo reflektirajuću ili nereflektirajuću komunikaciju, a sve izrečeno biva popraćeno pokretima tijela te govorimo o verbalnoj i neverbalnoj komunikaciji.
4. Vrste komunikacije:
Verbalna i neverbalna komunikacija: Komunikacija je proces koji se sastoji od slušanja i govorenja, a velik dio komunikacije čine upravo neverbalne poruke/znakovi (mimika lica, pokreti glavom, držanje tijela, glasnoća i sl). Kada netko na pitanje: „Kako si?“  odgovara „Dobro!“ s osmijehom na licu, gledajući sugovornika u oči i veselim glasom, njegov odgovor biva potvrđen jasnim znakovima. No, ukoliko osoba daje isti odgovor tek u prolazu, bez kontakta očima, tihim glasom i spuštenih ramena, njegova verbalna poruka (odgovor na pitanje) nije u skladu s neverbalnom porukom (gestama, mimikom). Isto tako, ako se ljutimo na supružnika i uvjeravamo ga da smo dobro govoreći: „Ma sve je u redu!“, teško ćemo ga uvjeriti da je to tako ako govorimo grubim i povišenim glasom, namrgođeni i izlazeći iz prostorije. Možemo komunicirati čak i bez riječi kada npr. ne odgovaramo na nečije pitanje ili okrećemo glavu.  To su neverbalne poruke kojima odgovaramo sugovorniku.
Reflektirajuća i nereflektirajuća komunikacija. U reflektirajućoj komunikaciji međusobno se slušamo, o tome što smo čuli razmišljamo i to sugovorniku priopćavamo. Sugovornici/supružnici iznose svoje različite opise i viđenja, međusobno ih uspoređuju, dopunjuju, proširuju i dolaze do potpunijeg i  objektivnijeg zajedničkog opisa i uvida u stvarnost. Sugovorniku se priznaje pravo na vlastito mišljenje, različite stavove i neslaganje, želi ga se razumjeti, upoznati, pa zato oboje traže, primaju i daju objašnjenja o onome što govore i u vezi onoga što su čuli. U takvom se razgovoru ne inzistira samo na prošlosti, nego se vodi računa o sadašnjosti i budućnosti, tražeći zajedničko rješenje. U nereflektirajućoj komunikaciji sugovornika ne slušamo, o onome što smo čuli ne razmišljamo, a ono o čemu  razmišljamo bračnom partneru ne priopćavamo. To je razgovor bez slušanja, razmišljanja i međusobne izmjene onoga što stvarno mislimo. Razgovor se pretvara u borbu tko je jači, pametniji, bolji, pravedniji, objektivniji i pošteniji. Sugovornici si predbacuju, ucjenjuju, napadaju i brane se, prilikom čega prevladava princip da je napad najbolja obrana. Nerijetko jedan drugome daju dijagnoze („Ti stvarno nisi normalan/na! Koji/a si ti luđak/inja!“), lijepe etikete, generaliziraju („Svi/e ste vi isti/e!“) i tako izriču mišljenja o sugovorniku. Prevladavaju predrasude i pretpostavke na osnovu kojih se donose definitivni sudovi koji postaju model ponašanja.


Složit ćemo se da svatko od nas želi biti saslušan, shvaćen, podržan i prihvaćen. Kako bismo drugima pružili ono što sami sebi želimo te bili dobri govornici, sugovornici, slušači u braku, promotrit ćemo biološke i spolne razlike između muškarca i žene. Te razlike uvelike utječu na narav komunikacije, aspekte dobre komunikacije i vještine koje nam mogu pomoći pri svakodnevnom ophođenju sa supružnikom, ali i ljudima uopće.
5. Biološke, spolne i kulturalne razlike muškarca i žene: Ženin govor razlikuje se od muškog govora. Kada žene govore o osobnim problemima, one prvenstveno očekuju da budu pažljivo saslušane i da dobiju potvrdu svojih razmišljanja te razumijevanje. Za muškarce je karakteristično da odgovaraju na problem dajući informacije i nudeći savjet za rješavanje problema. Upravo iz ovih razlika kod muškaraca će se javiti dojam da žene samo pričaju o problemima  umjesto da raspravljaju o praktičnim koracima rješavanja, dok su za žene muškarci ti koji ne shvaćaju bit problema i nisu spremni potruditi se razumjeti žene, te se zato često tuže da ih muževi ne razumiju i da su gluhi na njihove potrebe. Muškarci, dakle koriste razgovor da bi riješili probleme i donijeli odluke, dok žene često koriste razgovor da bi proradile nove zamisli, izrazile osjećaje, uspostavile vezu i bliskost. Žene kroz razgovor traže područje slaganja te nastoje pronaći srodnu dušu dok muškarci u razgovoru raspravljaju, dokazuju i žele da njihovo mišljenje prevlada. Iluzorno je očekivati da je moguće živjeti bez nesuglasica, imati isti pogled u svim životnim situacijama i nikada ne doći u konflikt. No, nije problem u različitostima muškarca i žene, nego u tome što se zanemari, zaboravi ili nikada ne nauči konstruktivno komunicirati. Nekoliko savjeta koji bi mogli pospješiti komunikaciju između vas i budućeg supružnika jesu da iskažete točno što želite i to konkretno i otvoreno. Važno je biti strpljiv i ne obeshrabriti se ako odgovor ne bude pozitivan. Prilikom iskazivanja svojih mišljenja, želja i stavova važno je razmišljati kako se supružnik osjeća, pohvaliti ga na trudu i dobrim djelima koja čini te se zahvaliti na istima. Vježba: Bračni partneri uzimaju radni list svoga supružnika i na njega zapisuju pozitivnu gestu/djelo koje budući supružnik za njega/nju čini, a koja mu puno znači te jednu negativnu gestu koja ga vrijeđa i na kojoj bi trebalo poraditi kako ne bi uvijek iznova stvarala istu situaciju koja rezultira svađom i vrijeđanjem. Ispisani zadatak na znak voditelja vraćaju partneru dajući mu na znanje realnu sliku svojih osjećaja i zapažanja.

Kako bismo bili dobri komunikatori, proučit ćemo vještine priopćavanja koje uvelike pomažu izreći mišljenja i osjećaje bez vrijeđanja sugovornika i rezultiraju konstruktivnim razgovorom koji za cilj ima rješenje problema uz suradnju oba sugovornika.

6. Osnovne komunikacijske vještine koje pomažu čuvanju odnosa

1. AKTIVNO SLUŠANJE - Slušanje je nerijetko zanemarena vještina. Treba razlikovati čujenje koje označava fizički čin primanja zvukova, od slušanja koje podrazumijeva da se čuje što druga osoba govori, doživljava i osjeća te potvrdu svojeg slušanja kroz  parafraziranje (npr. „Kako razumijem, ti govoriš o…“ ili „Ono što želiš reći…“) i korištenje potvrdnih izraza (npr. „razumijem“, „Vidim“ itd.). Ako vam je problem koncentrirati se povremeno na razgovor, pustite sve što radite, gledajte partnera u oči i razmišljajte o onome što govori. Dakle, za dobru komunikaciju osim vještine govorenja koja podrazumijeva sposobnost jasnog izražavanja svojih misli, želja, ideja, od iznimne važnosti jest i vještina slušanja. 

2. POSTAVLJANJE PITANJA – Vrlo je važno aktivno se uključiti u razgovor. Ako niste sigurni da ste nešto razumjeli, pitajte ili ponovite što je vaš partner rekao. Izbjegavajte pitanja zatvorenog tipa koji podrazumijevaju kratak odgovor (npr. na pitanje: „Sviđaju li ti se moji prijatelji/ice?“ odgovor će biti: „Da“ ili „Ne“!). No, postavljanjem pitanja otvorenog tipa zahtjeva se pojašnjenje i izriče dojam onoga koji odgovara (npr. na pitanje: „Što ti se nije svidjelo kod mojih prijatelja?“ odgovor može biti: „Previše pričaju i stalno spominju neke vaše interne fore koje ja ne razumijem, pa sam se osjećao kao da tu ne pripadam.“)
3. JA-POrUKE – U razgovoru pomažu na jednostavan način dati sugovorniku na znanje kako se osjećate. Zato je važno kada smo na nekoga ljuti ili osjećamo da nas je ta osoba duboko povrijedila, koristiti izjave u prvom, a ne u drugom licu. Govor u prvom licu kada smo uzrujani može svađu pretvoriti u konstruktivan razgovor. Dok Ja-poruke govore o vlastitim osjećajima  i pokazuju otvorenost prema partneru, Ti-poruke su optužujuće i onemogućavaju otvorenost i spontanost među partnerima. U slučaju kada jedan od sugovornika upada u riječ drugome, Ja-poruka bi glasila: „Osjećam da ne mogu završiti svoju misao“, a Ti-poruka: „Uvijek me prekidaš!“ Nadalje, Ja-poruka može glasiti: „Meni je teško slijediti što to pričaš kad skačeš s teme na temu!“, dok Ti-poruka koja vrijeđa sugovornika može biti izrečena riječima: „Ti si smušena i neorganizirana!“ U situaciji kada je djevojka ljuta jer je mladić zakasnio na dogovor, Ja-poruka može glasiti: „Kada kasniš pola sata na dogovor, mislim da ti nije stalo do mene i dođe mi da se okrenem i odem. Želim da sljedeći put dođeš na dogovoreno vrijeme ili mi se javiš ako kasniš“, a Ti-poruka: „Stvarno si bezobrazan! Kako si to mogao opet napraviti. Uvijek kasniš. Misliš da imam vremena na pretek samo tebe čekati?!“

Razmislite kako se osjećate kada vam partner/ica uputi Ti-poruku okrivljujući i vrijeđajući vas, a kako se osjećate kada vam se uputi Ja-poruka koja daje jasnu sliku o osjećajima partnera/ice. Neka vas vaš odgovor potakne na odluku da radije koristite Ja-poruke. Upamtite: da biste usvojili neku vještinu potrebno je vježbanje!
Ne posustajte ako se uhvatite da se vraćate "staroj navici" korištenja Ti poruke. Krenite od malih svakodnevnih situacija i vježbajte s partnerom/icom. Dogovorite da ćete zajedno vježbati dobre načine komunikacije, razgovarajte o pozitivnim pomacima u vašoj komunikaciji i međusobno se podržavajte.

4. ASErTIVNO PONAŠANJE – Podrazumijeva takvo ponašanje u kojemu je komunikacija svedena na iskazivanje svojih zapažanja, osjećaja, mišljenja i potreba na jasan i iskren način. Asertivnost podiže samopouzdanje partnera i utječe na spontanost i opuštenost u odnosu. Asertivnu komunikaciju karakterizira potpuno otvoreno i neposredno izražavanje misli, stajališta i osjećaja povezanih s temom rasprave. Ističe se problem kao ponašanje koje smeta, osjećaje koje ono izaziva u govorniku, posljedice koje proizlaze te prijedlog kao moguće rješenje problema.
            PONAŠANJE – „Kad drugima prepričavaš naše razgovore
OSJEĆAJI – jako mi je neugodno

POSLJEDICE – jer tako svi saznaju tajne koje sam želio/željela podijeliti samo s tobom.

PrIJEDLOG – Možemo li se dogovoriti da ono što kažemo među nama i ostane među nama“
Vježba: Zamijenite radni list sa supružnikom! Posvijestite si situaciju koja vam jako smeta kod vašeg supružnika i zbog koje često dolazite u sukob. Da biste mu dočarali kako se zbog toga osjećate i u čemu vidite rješenje, pokušajte mu to napismeno izreći koristeći prikazani primjer. 

Sada kada smo proučili što je komunikacija, vrste iste, koje biološke i kulturalne razlike obilježavaju komunikaciju muškarca i žene, koje su vještine dobre komunikacije, treba naglasiti kako je iluzija da postoji savršen odnos u braku koji nikada neće dovesti do konflikta i svađe. No, vrlo je važno naglasiti kako je konflikt dobar i kako svađa može biti dobra ukoliko se poštivaju neka pravila koja ćemo  proučiti. 
7. Konflikt i dobra svađa: 
 Zbog različitih mišljenja, individualnosti, identiteta i osobnosti supružnika često dolazi do konflikta koji se može definirati kao sukob nespojivih stvari. U tradicionalnom pristupu konflikt kao sukob mišljenja je nešto nepoželjno, štetno i neprihvatljivo. No, u suvremenom poimanju on je neizbježan i u sebi sadrži nešto što je pozitivno. Pojedincu omogućava lakše uočavanje problema i pronalaženje rješenja. Konflikt, također, jača znatiželju, sprječava stagnaciju, olakšava upoznavanje sebe i drugoga, potiče promjenu te učvršćuje identitet pojedinca i zajednice. Mnogi konflikti su posljedica obostrane krive procjene stvarnosti bračnih partnera, zatim manjkavog poznavanja sebe te nekontroliranih emocija. Tjeskoba, predrasude, netolerantnost i pomanjkanje humora pogoduju razvoju konfliktnog ponašanja. Konflikt ne uništava brak, a kvalitetna svađa ga održava. Da bismo izbjegli konflikt sami sa sobom često pribjegavamo konfliktnom ponašanju s drugima. Ono što nam se na nama ne sviđa prepoznajemo u drugome, napadamo i osuđujemo. Konflikti nas uče primiti i dati oproštenje, prihvatiti pozitivne i negativne stvari svog partnera i neprestano raditi na sebi te možemo govoriti o konstruktivnoj svađi koja nastaje tijekom konflikta. Ne postoji dobra ili loša svađa nego takvom postaje našim načinom svađanja i našim osjećajima nakon svađanja. Ako se dobro osjećamo nakon svađe, onda je svađa dobra, a ako se loše osjećamo onda je svađa loša. Obično imamo iskustvo s lošom svađom pa se bojimo svađe i govor o kvalitetnoj svađi zvuči nam čudno. Prilikom svađe treba prihvatiti različitosti kod sugovornika, poštovati ga,  imati povjerenje i tražiti nešto pozitivnoga kod njega, davati mu komplimente za ono što je dobro i čuvati njegovo dostojanstvo. Nakon takve (dobre) svađe: manje smo povrijeđeni, bolje smo informirani jedano o drugome, bolje se poznajemo, više i kvalitetnije utječemo jedni na druge, smanjen je strah od nove moguće svađe, bračni partneri su spremni mijenjati sadašnje stanje, osjećaju se vrjednijima, bolje se sami poznaju, pročišćavaju vlastite emocije, emocionalno su bliži i sl. Nije lako, no upornošću i strpljivošću uspije se steći vještina dobrog komuniciranja i rješavanje konflikata na obostrano zadovoljstvo. Smjernice za mirno rješenje problema upućuju na to da saslušamo partnera i njegovo stajalište, izričemo svoje mišljenje govoreći ga mirnim tonom, u raspravu ne ulazimo u trenutku kada smo uzrujani i da na pameti imamo cilj: doći do kompromisa, a ne pobijediti. 

Zaključak:


Komunikacija čini poznatim i priopćava drugome nečije mišljenje, stav i osjećaje. Svakodnevno komuniciramo riječima, ali i svojim tijelom te je komunikacija neizostavni dio svakodnevnog života svakog pojedinca. Budući je sastavni dio života, trebali bismo na njoj neprestano raditi kako bismo i mi, i oni s kojima se susrećemo bili shvaćeni, prihvaćeni i zadovoljni radi rješavanja eventualnih konflikata. Komunikacija je vještina koja se uči cijeloga života!   


Kao u svakoj zajednici, komunikacija je neizostavni dio svakodnevice bračnih partnera koji, ako žele živjeti kvalitetnim bračnim životom, moraju na svom braku raditi i održavati ga. Važno je osvijestiti da sam upravo i jedino ja ta osoba na svijetu koju mogu promijeniti. Zato ulazeći u brak s iluzijom da ćemo promijeniti svoga bračnog partnera, da ćemo ga nečemu naučiti ili odviknuti ravno je potpisu za neuspjeli brak.  Ta stvarnost počinje se prepoznavati prvotno u načinu komunikacije. Ako smo u nekom odnosu (bilo prije ili u braku) nezadovoljni, trebamo se usmjeriti prema tomu što može odnos unaprijediti, a ne na to kako bismo promijenili partnera. Slušanje, održavanje, ohrabrivanje, poštovanje, vjerovanje, prihvaćanje i pregovaranje, odnosno komunikacija prije braka i u braku, put su ka uspjelom braku.

Kao najvažnija misao i sažetak teme o komunikaciji u braku neka vam ostane  ZLATNO PrAVILO: "Sve, dakle, što želite da ljudi vama čine, činite i vi njima!" (Mt 7,12), što bi prevedeno na rječnik komunikacije moglo glasiti: komunicirajte s drugima onako kako biste željeli da oni komuniciraju s vama!

� Prilagođeno prema: Cesar i sur., Bolje spriječiti nego liječiti, CESI, Zagreb, 2006.


�  Usp. BRAJŠA, P., Umijeće svađanja, C. A. S. H., Pula, 1996.
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