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CEL ROZMOWY

ZrozumiecC zdarzenie, nie rozegrac
kiotnie ponownie

W Metodzie Gottmana rozmowa Aftermath of a Fight or Regrettable
Incident pomaga parze przepracowac trudne zdarzenie bez ponownego
wchodzenia w ten sam konflikt.

Nie chodzi o ustalenie jednej obiektywnej wersji wydarzen. Kazda osoba ma wtasna
subiektywna rzeczywistos¢: inaczej zauwaza szczego6ty, nadaje im znaczenie i przezywa
emocje. Proces ma prowadzi¢ do zrozumienia, odpowiedzialnosci i planu na przysztosc.

Nie zaczynajcie od razu
» Poczekajcie, az napiecie w ciele wyraznie opadnie.
» Nie rozpoczynajcie, jesli celem jest udowodnienie racji lub wymuszenie przeprosin.

« Umodwcie czas bez telefonédw, obowigzkdéw i pospiechu.

Dobra intencja: ,,Chce zrozumiec¢, co wydarzyto sie w Tobie i we
mnie, zebySmy nastepnym razem mogli lepiej ochroni¢ nasza
relacje”.
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Czy mozemy juz o tym rozmawiac?

Obie osoby powinny mdéc odpowiedzied ,tak” na wiekszos¢ ponizszych
pytan. Jezeli nie - ustalcie pdzniejszy termin i wrdéécie do samouspokojenia.

Sprawdz siebie

« ,Czy moje emocje sg na tyle spokojne, ze potrafie stuchac¢?”

» ,Czy jestem gotowy zrozumiec¢ doswiadczenie partnera?”

e ,,Czy umiem moéwic¢ ze swojej perspektywy bez przekonywania?”

» ,Czy potrafie powstrzymac krytyke, pogarde, obrone i wycofanie?”

« ,Czy jestem gotowy wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swojg czesc¢?”

Zasada zatrzymania

Jezeli rozmowa ponownie zamienia sie w atak, obrone albo zalanie emocjonalne,
przerwijcie jg. Nazwijcie konkretny czas powrotu. Przerwa ma stuzy¢ uspokojeniu, a nie
karaniu cisza.
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PIEC ETAPOW

Mapa rozmowy po trudnym
zdarzeniu

Przechodzcie przez etapy po kolei. Najpierw kazda osoba méwi, a druga
stucha i podsumowuje. Dopiero pdzniej zamieniacie sie rolami.

Uczucia

Nazwijcie emocje z czasu zdarzenia - bez wyjasnien i komentarzy.

Dwie rzeczywistosci

Opiszcie wtasne perspektywy i uznajcie zrozumiatg czes¢ historii partnera.

Wyzwalacze

Rozpoznajcie, co uruchomito silng reakcje i z jakg historia sie taczy.

Odpowiedzialnos¢

Nazwijcie swdj udziat, przeproscie konkretnie i bez dopisku ,ale”.

Plan

Ustalcie, co kazde z Was zrobi inaczej nastepnym razem.

Nie przeskakujcie od razu do rozwigzania. Bez zrozumienia emocji
i perspektyw plan czesto staje sie kolejna préba wygrania sporu.
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ETAP 1

Nazwij uczucia - bez
argumentowania

Kazda osoba méwi wytgcznie o tym, co czuta podczas zdarzenia. Nie
wyjasnia jeszcze, dlaczego tak sie czuta, i nie komentuje uczu¢ partnera.

Stowa, ktére moga pomoc

o zty [ zta, smutny / smutna, przestraszony / przestraszona,
» zraniony / zraniona, niezrozumiany / niezrozumiana, krytykowany / krytykowana,
* samotny / samotna, zawstydzony / zawstydzona, bezradny / bezradna,

» zalany / zalana emocjami, przyttoczony / przyttoczona, niewazny / niewazna.

Proste zdania

« ,Podczas tej sytuacji czutem ztos¢, wstyd i bezradnosé.”
e ,Czutam sie niewazna, niezrozumiana i samotna.”

« ,Bytem tak przecigzony, ze chciatem wyjs¢ z rozmowy.”

Shuchajacy nie poprawia, nie ttumaczy sie i nie mowi: , Nie miates
powodu tak sie czu¢”. Uczucia partnera sa jego rzeczywistym
doswiadczeniem.
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Dwie perspektywy moga byc¢
jednoczesnie wazne

Mdéwigcy opisuje, co zauwazyt, jak zrozumiat sytuacje i czego potrzebowat.
Stuchajgcy podsumowuje, a nastepnie znajduje czes¢ perspektywy
partnera, ktérg potrafi uznac.

Méw ze swojej perspektywy

»Ja pamietam...”, ,Dla mnie znaczyto to...”, ,Potrzebowatem...”.

Podsumuj

»Ustyszatem, ze kiedy..., poczutas... i potrzebowatas...”.

Sprawdz

,Czy dobrze Cie zrozumiatem? Co pomingtem?”.

Waliduj

~Moge zrozumiec¢ te czes¢ Twojej perspektywy...”.

Walidacja nie oznacza: ,zgadzam sie ze wszystkim”. Oznacza:
»Widze, ze z Twojej perspektywy ta reakcja miata sens”.
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ETAP 3

Rozpoznaj wyzwalacz i jego historie

Silna reakcja czesto nie dotyczy wytgcznie biezgcego zdarzenia. Obecna
sytuacja moze dotkngc¢ starego doswiadczenia: odrzucenia, kontroli,
krytyki, samotnosci albo braku bezpieczenstwa.

Schemat opowiesci

,Kiedy wydarzyto sie..., uruchomito sie we mnie uczucie...”.
e ,Znam je z wczesniejszych sytuacji, kiedy..."”.

» ,Dlatego moje ciato i emocje zareagowaty tak silnie...”.

»,Nastepnym razem pomoze mi, jesli...”.

Jak stuchac historii partnera
» Nie diagnozuj i nie ttumacz partnerowi jego przesztosci.
» Nie uzywaj pdzniej tej historii jako argumentu w konflikcie.

» Odpowiedz empatia: ,Teraz lepiej rozumiem, dlaczego to byto tak bolesne”.
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ETAP 4

WezZ odpowiedzialnos¢ za swoja
czese

Nie trzeba bra¢ odpowiedzialnosci za catos¢ ani uznawa¢, ze obie strony
zrobity to samo. Kazda osoba szuka wtasnego wktadu w eskalacje.

Co mogto mnie przygotowac do konfliktu?

e ,Bytem ostatnio bardzo zestresowany i niewyspany.”

» ,Nie méwitam wczesniej wprost o swojej potrzebie.”

,Od pewnego czasu bytem bardziej krytyczny i niedostepny emocjonalnie.”

~Wszedtem w rozmowe z gotowg odpowiedzig, zamiast stuchacd.”

Konkretna odpowiedzialnosc¢

« ,Méj udziat polegat na tym, ze podniostem gtos i Ci przerwatem.”
« ,Wycofatam sie bez wyjasnienia i zostawitam Cie z napieciem.”

e ,Przepraszam za mdj ton. Rozumiem, ze byt ranigcy.”

Przeprosiny traca site, gdy koncza sie zdaniem: ,ale Ty tez...”.
Najpierw wez odpowiedzialnos¢ bez warunkdéw i wyjasnien.
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ETAP 5

Stworzcie plan na nastepny raz

Kazda osoba odpowiada na dwa pytania: co ja moge zrobic¢ inaczej oraz co
partner moze zrobi¢, aby podobna sytuacja byta bezpieczniejsza?

Moja zmiana

Jedno konkretne zachowanie, ktére zalezy ode mnie.

Moja prosba

Jedno pozytywne i mozliwe dziatanie partnera.

Sygnat ostrzegawczy

Po czym rozpoznamy, ze wraca dawny wzorzec?

Préba naprawcza

Jakie zdanie lub gest pomoze zatrzymac eskalacje?

Powrot

Jesli potrzebna bedzie przerwa, kiedy wrécimy do rozmowy?

Przyktad

« ,Nastepnym razem wczesniej powiem, ze jestem przecigzony.”
e ,Prosze, zapytaj mnie o potrzebe, zamiast zgadywac moje intencje.”

 ,Jesli napiecie wzrosnie, powiem: «Potrzebuje 30 minut i wréce o 20.00%.”
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KARTA ROZMOWY

Przejdzcie przez zdarzenie krok po
kroku

Najpierw odpowiada jedna osoba, a partner stucha i podsumowuje.
Nastepnie zamiencie sie rolami.

1. Podczas tego zdarzenia czutem / czutam...

2. Moja perspektywa wygladata tak... Potrzebowatem / potrzebowatam...

3. Uruchomito sie we mnie... To uczucie znam z...

4. Méj udziat w tym zdarzeniu polegat na... Przepraszam za...

5. Nastepnym razem ja zrobie... i prosze Cie o...
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NA ZAKONCZENIE

Naprawa to proces, nie szybkie
zamkniecie tematu

Celem rozmowy nie jest zapomnienie trudnego zdarzenia. Chodzi o to, aby
obie osoby poczuty sie lepiej zrozumiane, zobaczyty swdj udziat i wiedziaty,
co zrobig inaczej nastepnym razem.

Kiedy nie korzystac z cwiczenia samodzielnie

Cwiczenie nie jest odpowiednie w trakcie przemocy, grézb, przymusu, kontroli ani wtedy,
gdy jedna osoba boi sie reakcji partnera. Nie powinno stuzy¢ do wymuszania
przebaczenia lub szybkiego zamkniecia powaznej krzywdy. W takich sytuacjach
najwazniejsza jest ocena bezpieczehstwa i profesjonalna pomoc.

Zrodla metody

The Gottman Institute: ,,How We Used the Aftermath of a Fight to Repair Our Relationship” oraz ,,Manage Conflict:

The Aftermath of a Fight”.
gottman.com/blog

Piotr Benedyk

psycholog i psychoterapeuta par | Warszawa i online
terapiaparbenedyk.com.pl

Piotr Benedyk | Psychoterapia par

11



