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ZANIM ZACZNIECIE

Ten poradnik nie uczy, jak wygrac
kiotnie

Pomaga rozpozna¢ moment, w ktérym rozmowa przestaje stuzyc¢
zrozumieniu, a zaczyna uruchamiac obrone, atak albo wycofanie.

W konflikcie czesto obie osoby prébuja chroni¢ co$ waznego: poczucie bezpieczenstwa,
bycie zauwazonym, wptyw na wspdlne decyzje albo pewnos¢, ze nadal sg dla siebie wazne.
Problem polega na tym, ze sposéb ochrony jednej osoby moze uruchamia¢ lek drugiej.

Trzy zasady korzystania
* Nie rozwigzujcie problemu, kiedy jedno z Was jest silnie przecigzone.
e Przerwa ma chroni¢ kontakt, a nie stuzy¢ karaniu cisza.

» Wréccie do jednej konkretnej sprawy, zamiast rozlicza¢ cata historie zwigzku.

Jak pracowac z poradnikiem?

Najpierw przeczytajcie go osobno. Nastepnie wybierzcie spokojny moment i wspélnie
uzupetnijcie plan pierwszej pomocy dla Waszej relacji na stronie 10. Nie ¢wiczcie nowych
zasad w samym S$rodku najtrudniejszej ktdtni - przygotujcie je wczesniej.

Maty krok wykonany wielokrotnie zwykle pomaga bardziej niz
jedna idealna rozmowa.
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To, co dzieje sie miedzy Wami

Wiele konfliktdw ma powtarzalny przebieg. Tematy sie zmieniajg, ale
emocjonalny uktad pozostaje podobny.

Bodziec

Stowo, ton, brak odpowiedzi albo konkretne zdarzenie.

Interpretacja

,Nie jestem wazny”, ,Znowu zostane sam”, ,Nie mam wptywu”.

Emocja

Lek, zranienie, wstyd, bezradnos¢ albo ztos¢.

Ochrona

Nacisk, krytyka, ttumaczenie sie, atak albo wycofanie.

Reakcja partnera

Druga osoba réwniez zaczyna sie chronic i cykl przyspiesza.

Celem nie jest wskazanie winnego. Celem jest wspolne
zauwazenie cyklu, ktéry przejmuje rozmowe.
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Zauwazcie przecigzenie wczesnie]

Kiedy ciato przechodzi w stan alarmu, maleje zdolnos¢ stuchania,
ciekawosci i elastycznego myslenia.

Sygnaty moga byc rozne

e przyspieszone bicie serca, napiecie szczeki lub ramion, ptytki oddech,

» pustka w gtowie, trudnos¢ w zrozumieniu diuzszej wypowiedzi,

» potrzeba natychmiastowej obrony, udowodnienia racji albo wyjscia,

» powtarzanie tych samych zdan, podniesiony gtos, ironia lub milczenie.

Krotki test
Zanim odpowiesz, zapytaj siebie:

» Czy potrafie teraz wtasnymi stowami powtorzy¢, co powiedziat partner?
e Czy chce zrozumied, czy tylko wygrac¢ albo uciec?

« Czy moje ciato daje mi sygnat, ze potrzebuje przerwy?

Ustalcie wspolny sygnat

Moze to by¢ stowo , pauza”, gest dtoni albo zdanie: ,Tracimy teraz kontakt”. Sygnat nie

oznacza konca rozmowy. Oznacza, ze oboje chcecie ochroni¢ sposéb, w jaki do siebie
méwicie.
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KROK 2

Poproscie o bezpieczna przerwe

Dobra przerwa zawiera trzy elementy: nazwanie wtasnego stanu,
zapewnienie o powrocie i konkretny czas.

»Jestem bardzo przeciazony i boje sie, ze powiem cos ranigcego.
Potrzebuje przerwy. Wr6¢my do rozmowy o 19.30.”

Przerwa, ktora chroni relacje

Trwa co najmniej 20 minut. Ustalcie powrdt mozliwie szybko, nie pdzniej niz w ciggu 24
godzin.

» Nie jest grozbg odejscia ani karaniem drugiej osoby cisza.

Nie stuzy przygotowywaniu kolejnych argumentéw.

» Konczy sie powrotem o uméwionej porze albo krétka informacjg, ze potrzebujecie jeszcze
troche czasu.

Jezeli to Ty prosisz o przerwe

WezZ odpowiedzialno$¢ za powrét. Nie zostawiaj partnera w niepewnosci. Jedno zdanie:
~Wrdéce 0 19.30 i dokoczymy rozmowe” moze znaczgco obnizy¢ lek przed odrzuceniem.

Jezeli partner prosi o przerwe

Sprébuj nie goni¢ rozmowy. Mozesz odpowiedzied: ,Dobrze. Zalezy mi, zebysmy wrdcili do
tego o ustalonej porze”. Zgoda na przerwe nie oznacza, ze Twoje uczucia sg mniej wazne.
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KROK 3

Uspokojcie ciato, nie tylko rozmowe

Przerwa pomaga wtedy, gdy rzeczywiscie obniza pobudzenie. Samo
milczenie przy jednoczesnym przezywaniu ktétni od nowa zwykle nie
wystarcza.

Wybierz jedna lub dwie proste czynnosci

Oddech

Wydtuz wydech. Nie zmuszaj sie do gtebokiego oddechu, jesli zwieksza napiecie.

Ruch

Krétki spacer, rozluznienie ramion, spokojne rozcigganie.

Zmysty

Ciepty prysznic, spokojna muzyka, kontakt stép z podtoga.

Uwaga

Proste zadanie, ktére odrywa od tworzenia kolejnych oskarzen.

Wspdlne samouspokajanie

Jesli oboje czujecie sie bezpiecznie i ten sposéb Wam pomaga, mozecie usigs¢ obok
siebie bez rozwigzywania problemu. Przez kilka minut zwolnijcie oddech, oprzyjcie stopy
o podtoge i skupcie uwage na uspokojeniu. Zatrzymajcie ¢wiczenie, jezeli bliskos¢
zwieksza napiecie ktdrejs osoby.
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Wrdéccie tagodniej

Powrdt nie musi od razu doprowadzi¢ do rozwigzania. Najpierw odtwdrzcie
warunki do stuchania.

Prosty schemat tagodnego poczatku

Kiedy wydarza sie...
Czuje...
Potrzebuje...

Czy mozemy...?

Zamiast oskarzenia

» Ly nigdy nie liczysz sie ze mna. Zawsze wszystko ustalasz sam.”

Sprobuj

»Kiedy dowiaduje sie o planach w ostatniej chwili, czuje napiecie
i pominiecie. Potrzebuje mie¢ wplyw na wspodlne decyzje. Czy
mozemy ustalac¢ je dzien wczesniej?”

Méw o jednej sytuaciji

Unikaj stéw ,zawsze"” i ,nigdy”, diagnozowania intencji partnera oraz taczenia wielu
dawnych krzywd w jedng rozmowe. Konkret daje drugiej osobie szanse odpowiedzie¢ na
potrzebe, a nie broni¢ catej swojej wartosci.
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KROK 5

Najpierw zrozumcie, potem
rozwigzujcie

Stuchanie nie oznacza zgody. Oznacza probe uchwycenia tego, jak sytuacje
przezywa druga osoba.

Osoba méwiaca

e Moéwi krotko i o wtasnym doswiadczeniu.
* Nazywa uczucie i pozytywna potrzebe.

e Zostawia miejsce na odpowiedz, zamiast wygtaszac¢ dtugi akt oskarzenia.

Osoba stuchajaca

* Nie przygotowuje kontrargumentu w trakcie wypowiedzi partnera.
e Podsumowuje: ,Stysze, ze... Czy dobrze rozumiem?”.

» Szuka czesci, za ktérg moze wzigé odpowiedzialnos¢.

Zdania, ktére pomagaja utrzymac¢ kontakt

e ,Chce Cie zrozumie¢. Powiedz troche wolniej.”

» ,To ma sens, ze tak sie poczutes, nawet jesli widze te sytuacje inaczej.”

W tej czesci masz racje. Mogtem zrobi¢ to inaczej.”

» ,Nie mam jeszcze rozwigzania, ale nie chce zostawia¢ Cie z tym samego.”
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PROBY NAPRAWY

Matle zdania, ktore zatrzymuja
eskalacje

Préba naprawy to stowo, gest lub dziatanie, ktére pomaga wréci¢ do
kontaktu. Nie musi by¢ idealne. Wazne, aby druga osoba mogta je
zauwazyc i przyjac.

»Robi sie za ostro. Zacznijmy jeszcze raz.”
»Rozumiem czes$¢ tego, co mowisz.”

»Modj ton byl raniacy. Przepraszam.”

»Nie chce z Toba walczy¢. Chce znalezé
sposo6b.”

»~Jestesmy po tej samej stronie, nawet jesli teraz
sie réznimy.”

Jezeli partner podejmuje prébe naprawy, zatrzymaj sie na chwile. Przyjecie jej nie
oznacza rezygnacji z wtasnego zdania. Oznacza zgode, aby rozmowa znéw stata sie
bezpieczniejsza.
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KARTA DLA WAS

Nasz plan pierwszej pomocy
w konflikcie

Uzupetnijcie te strone w spokojnym momencie. Kazde z Was moze najpierw
zapisac¢ odpowiedzi osobno, a potem wspdlnie ustali¢ wersje, ktéra bedzie
mozliwa do przyjecia dla obojga.

1. Po czym poznajemy, ze rozmowa staje sie zbyt trudna?

2. Jakiego stowa lub gestu uzyjemy, aby poprosi¢ o przerwe?

3. lle czasu zwykle potrzebujemy i jak potwierdzimy godzine powrotu?

4. Co pomaga kazdemu z nas naprawde sie uspokoic¢?

5. Jakie dwa zdania naprawcze brzmig dla nas naturalnie?
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Nie pytajcie tylko: kto miat racje?

Po zakohczeniu trudnej rozmowy warto przyjrzec sie temu, co wydarzyto
sie miedzy Wami. Nie po to, aby ponownie prowadzi¢ spér, lecz aby lepiegj
rozpoznac wspolny wzorzec.

Cztery pytania po konflikcie

e Co uruchomito te rozmowe i co kazde z nas wtedy poczuto?

* Jak prébowatem chronic siebie i jaki miato to wptyw na partnera?
« Co cho¢ troche pomogto zatrzymac eskalacje?

» Jeden maty krok: co zrobimy inaczej nastepnym razem?

Kiedy ten poradnik nie wystarczy

Jezeli w relacji wystepuje przemoc, grozby, przymus, kontrolowanie, Sledzenie,
niszczenie rzeczy albo lek przed reakcjg partnera, wspdlne ¢wiczenia komunikacyjne
moga by¢ niewtasciwe. Najwazniejsze jest bezpieczenstwo i indywidualna konsultacja.

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zadzwon pod numer 112. Catodobowa i bezptatna
Niebieska Linia: 800 120 002.

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje diagnozy, terapii ani pomocy kryzysowej.
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Psycholog i psychoterapeuta. Specjalizuje sie w terapii par i matzenstw.
W pracy taczy podejscie ericksonowskie, Metode Gottmana oraz Terapie
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Z 7 o . . .
Zrodta i inspiracje
The Gottman Institute, ,,The Four Horsemen: Recognizing Criticism, Contempt, Defensiveness, and Stonewalling”:

https://www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-recognizing-criticism-contempt-defensiveness-and-stonewalling-/

The Gottman Institute, ,,The Four Horsemen: The Antidotes”:
https://www.gottman.com/blog/the-four-horsemen-the-antidotes/

The Gottman Institute, ,Manage Conflict - Part 4":
https://www.gottman.com/blog/manage-conflict-part-4/

Ministerstwo Zdrowia, ,, Przemoc domowa"”:
https://www.gov.pl/web/zdrowie/przemoc-domowa

Nie musicie rozwigzac¢ wszystkiego podczas jednej rozmowy.
Najpierw odzyskajcie kontakt.
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