

1. Fermiamoci, ascoltiamoci: definiamo bene su che cosa vogliamo discutere

2. Siamo aperti: condividiamo i nostri sentimenti, esprimiamo i nostri bisogni

3. Ascoltiamo il nostro coniuge, i suoi sentimenti, restiamo aperti ai suoi bisogni

4. Non perdiamo il tempo per dimostrare all’ altro che ha torto, ma comunichiamo di preciso ciò che vogliamo per la nostra relazione e i valori che difendiamo. La nostra relazione è più importante che dimostrare di aver ragione

5. Rimaniamo fisicamente vicini

6. Non offendiamoci

7. Evitiamo le critiche. La critica e il sarcasmo feriscono la persona e annullano ogni possibilità d’ incontro
8. Evitiamo l’ uso dell’ assoluto: “tu dici sempre che…, tu non fai mai…, ogni volta è sempre la stessa cosa…” Perché questo non è vero.

9. Non coinvolgiamo terze persone

10. Riconosciamo la nostra parte di responsabilità in ciò che è accaduto

11. Non fuggiamo, ma terminiamo la discussione. In caso di lacrime siamo delicati l’ uno verso l’ altro… ma andiamo a fondo e/o concludiamo quel momento.
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Suggerimenti pratici per un confronto costruttivo





Il buon confronto in caso di divergenze








