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Selon des experts, voici ce qui tue la
communication dans le couple
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Vous avez l'impression de ne pas réussir a communiquer
efficacement dans votre relation de couple ? Voici I’erreur a ne
pas faire.

Ce n’est pas une surprise, la communication est I'une des clés
essentielles dans le couple qu’il est important de maitriser. Pourquoi ?
Elle permet de renforcer la connexion émotionnelle, de se libérer de ses
peurs, de briser les tabous, de régler des conflits ou des désaccords...
Et donc, indirectement, de construire une relation durable et saine. Sans
communication, I'équilibre du couple peut étre mis a rude épreuve.



Pourtant, communiquer, et précisément en couple, est tout un art. Pour
ne plus faire d'erreurs et favoriser une communication maitrisée dans sa
relation, le site Coopleo.care, spécialisé dans la prise de rendez-vous
en ligne avec des thérapeutes et psychologues, a dévoilé ce qui tue la
communication.

Le facteur qui tue la communication

D’aprés une étude menée par John et Julie Gottman, des psychologues
américains, menée dans les années 1990, un élément clé peut briser la
communication : la critique. Résultat, lors d’'une dispute, cela se
transforme souvent en : “C’est toujours moi qui dois tout faire. Je ne
peux jamais compter sur toi.” Vous voyez l'idée ? Pourtant, la solution
serait de partager en amont ses besoins a son/sa partenaire.

Méme si ce facteur est réputé pour tuer la communication, d’autres
éléments peuvent lui nuire : le mépris, peut également étre destructeur.
Aussi, étre sur la défensive est un danger pour la communication : “La
défensive est une forme d’auto-protection. On entend les choses, on
percoit les choses et on est souvent a coté de la plaque”, rapporte
Coopleo.care. Enfin, la fuite face aux critiques ou aux disputes, peut
rompre I’équilibre de la relation : “Cette protection passive face a la
négativité méne souvent a une séparation inévitable. Selon John
Gottman, dans 80% des cas, c’est le mari qui se retire”, ont précisé les
psychologues américains. Alors, comment favoriser une communication
saine ?

Les clés pour une communication assertive

Selon le site spécialisé, il existe, bien entendu, des clés pour favoriser
une communication saine, notamment la pratique de la communication
non violente, qui comprend I'observation sans jugement, |I'expression
des sentiments, l'identification des besoins, la formulation de demandes
claires.

Aussi, la communication non verbale est primordiale pour un échange
constructif : la posture, les gestes que |I'on adopte en disent parfois plus
sur notre capacité a étre ouvert ou non a la communication. Enfin,
I'écoute active, en posant des questions ouvertes, en pratiquant la
reformulation, et montant des signes de contacts visuels, permettent de
favoriser la discussion.



