KOMMUNIKÁCIÓS TECHNIKÁK-

SZENVEDÉLYBETEGEKKEL

Fontos, hogy itt most nem trükkökről, vagy varázslásokról lesz szó, melynek hatására a másik leszokik az italról, vagy a játékról. 

Inkább arról van szó, hogy a szenvedélybeteg párok, vagy családok esetében meglehetősen beteg, és ugyanazokat a sémákat ismétlő kommunikációval találkozhatunk, mely arról szól, hogy lényegében mindenki valaki mást vádol a saját bajaival, kudarcaival, sikertelenségével és boldogtalanságával.

„Ha Te nem lennél ilyen, akkor én nem lennék boldogtalan!” -mondja és gondolja a szenvedélybeteg és a hozzátartozó egyaránt.

De igen, csak valaki másnak az oldalán. Az életben olyan partnereket választunk, akik kielégítik tudattalan szükségleteinket. Ha a tudattalanunkba a szenvedés van bekulcsolva, akkor ehhez fogunk partnert választani.

De most térjünk rá a kommunikációs technikákra!

1. Lehetőleg mindig fogalmazzunk egyes szám első személyben, és az érzéseink szerepeljenek a mondandónkban!
-Félek tőled, amikor iszol!

-El vagyok keseredve az életünk miatt!

-Kétségbe vagyok esve, ha a jövőre gondolok!

A pozitív tartalmakat is fogalmazzuk meg a fenti módon, akkor is, ha iszik. Akármilyen szörnyű valakinek az ivása, azért vannak jobb napok is.

-Örülök, hogy ma vidámak voltunk!

-Megkönnyebbülök, amikor időnként normálisan beszélgetünk!
2. Bármilyen furcsa, minden boldogtalanságunkban benne van valahol a mi döntésünk is.

Hibáztatás és vádaskodás helyett még elkeseredésünkben is 
maradjunk az egyes szám első személyben!
-Azt hiszem, nem vettem észre a figyelmeztető jeleket, és sokáig becsaptam magamat az ivásoddal kapcsolatban!
-Sajnos gyenge vagyok, és nem vagyok elég bátor sem, ezért sokszor igent mondok olyasmire is, amivel nem értek egyet!

3. Próbáljunk minősítgetés helyett érzelmi visszatükrözést alkalmazni!

Pl. „De dühös vagy” helyett mondjuk azt, hogy dühösnek tűnsz. Vagy: dühösnek látszol. Látszólag nem nagy a különbség, ám mégis: nem eldöntjük, hogy ő milyen, hanem elmondjuk, hogy milyennek látjuk.
Általában szenvedélybetegségekkel sújtott családokban egymást és másokat is folyton minősítgetnek, többnyire negatívan.
Valaki szinte mindig hülye, önző, szemét, stb. Ezt érdemes abbahagyni, mert nem vezet sehová, viszont feszültté tehet bárkit ez a légkör.

4. Visszacsatolás

      A visszacsatolás fontos eszköz a szenvedélybetegekkel való kommunikációban.   Például:

„a múltkor azt mondtad, hogy nem fogsz alkoholt inni. Most azonban úgy tűnik, egy stampedli pálinka van a kezedben.”

Nem minősítettem, nem vádaskodtam, nem támadtam, csak felhívtam a figyelmét két ellentétes tényre. És jeleztem, hogy nem vagyok vak, látok.

5. Hallgatás, figyelem szentelése

Ez is kommunikációs eszköz, csak nem tűnik annak. A szenvedélybetegeket a legritkább esetben hallgatják végig. Ez érthető, mert általában erős indulati töltés van a hozzátartozóban a sok ki nem adott harag és a félelem miatt.

A hallgatás, és különösen a meghallgatás nem jelent feltétlenül egyetértést. Csak annyit jelent, hogy emberszámba veszem a másikat.

Ha valaki szabadon és közbeszólás nélkül beszélhet, az feszültségoldó. Ha állandóan megszakítják, az feszültséggerjesztő..

A meghallgatásnak része, fontos része a szemkontaktus. Sérült családokban ez gyakran hiánycikk…

6. Nyitott mondatok alkalmazása

Ez különösen nehezen beszélő, önmagukat nehezen kifejező emberekkel folytatott társalgásban fontos.

Ez az egyik legfontosabb, de talán a legnehezebb kommunkiciós eszköz, pl. az én munkában.

Arról van szó, hogy a társalgás során úgy kérdezünk, hogy nem teszünk fel eldöntendő kérdéseket, (amire vagy igen, vagy nem a válasz) és nem teszünk fel olyan kérdéseket sem, amelyek kérdőszóval kezdődnek. (Miért, mikor, hol, ki, hogyan, stb.)

Miért ne?- kérdezhetné joggal bárki.
Azért, mert ezek a kérdések akkor mirólunk, pontosabban a mi kíváncsiságunkról szólnak, nem pedig a válaszolóról. Ha sok ilyen kérdőszavas kérdő mondat van, egy idő után könnyen átcsaphat a beszélgetés kikérdezésbe, vagy kihallgatásba.

Pl. 

-Hol voltál?

-Benn a városban.

-Biztos megint játszottál, mi?

-Nem. 

-Hanem? 

-Nézegettem a kirakatokat.

-És merre nézegetted a kirakatokat?

-Mindenfelé.

-És ennyi ideig csak kirakatot néztél?

-Igen.

-És ezt el is higgyem?

-Nem muszáj.

-Szerintem játszottál!

-Hagyjál békén!

Ez mondjuk egy tipikus, un. Üldözős társalgás volt. A végén a felek feszültek lesznek, beáll a csend és az egymástól való eltávolodás.

A nyitott mondatos kérdés az, amiben kérdő hangsúllyal feldobunk egy témát, de nincs konkrét, vagy eldöntendő kérdés.

Pl.

-Hát, elég sokat nem voltál itthon…

-Igen, nézegettem a kirakatokat!

-Szóval a kirakatok… elvitték az időt…

-Igen… elvitték… éshát sajnos játszottam is egy kicsit…

-Tehát játszottál egy kicsit…

-Igen… nem tudom, mi történt velem… bementem, de csak öt percre… aztán ott ragadtam…

- Mintha máskor is megesett volna ez…
-Igen. és nagyon szarul vagyok… utálom magamat… olyan szerencsétlen marha vagyok…
-Láttam egy műsort a tévében ezzel kapcsolatban!

-Tényleg?

Stb., stb. A felek nem távolodnak el egymástól és nem lesznek ellenségesek, egyenrangú marad a kommunikáció. Nehéz megcsinálni, de nem lehetetlen.
A beszélgetés közben megfigyelhető az az elem, hogy gyakorlatilag az ő utolsó mondatát ismétlem vissza. Kicsit papagájos, de nagyon hasznos, mert a saját gondolatán tud tovagördülni, és nem kell védekeznie.
7. Asszertív mondatok
Az asszertivitás magyarul önérvényesítést jelent. Egész könyvek íródnak e témában, legismertebb a Gordon-módszer. Mindenkinek jó szívvel ajánlom.

Lényegét tekintve, ha egyes szám első személyben kommunikálunk, és érzéseket is mondunk, ez az önérvényesítő kommunikáció lelke.

Leírnék még néhány nagyon hatékony mondatkezdést, melyet ritkán használnak rosszul működő családokban, kapcsolatokban:

-engem nagyon zavar az, hogy…

-számomra nagyon fontos lenne, hogy…

-nekem arra lenne szükségem, hogy…

-azt szeretném tőled kérni, hogy…
Szintén asszertív módszer, ha nem magyarázkodunk egy vitában, vagy egy kérésnél, hanem ugyanazt az egy dolgot/érvet ismételjük nyugodt hangon. Ez gyerekeknél is beválik. A kiabálás mindig a szülő, vagy a pedagógus feszült tehetetlenségének a jele.
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