BENEDYK

PSYCHOTERAPIA PAR

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK DLA PAR

Proby naprawcze
w zwiazku

Jak zatrzymac eskalacje, ustyszed gest pojednania i wréci¢ do rozmowy bez
rezygnowania z waznego tematu.

Piotr Benedyk

psycholog | psychoterapeuta par

Warszawa i online

Wydanie 2026 | terapiaparbenedyk.com.pl




ZANIM ZACZNIECIE

Naprawa nie oznacza przegrane]j

Préba naprawcza to stowo, gest albo dziatanie, ktére pomaga zatrzymacd
narastajgcg negatywnosc i skierowac rozmowe z powrotem ku kontaktowi.

Nie rozstrzyga, kto ma racje, i nie zamyka waznego tematu. Jest raczej komunikatem:
.Nasza wiez jest dla mnie wazna. Zatrzymajmy sposéb, w jaki teraz rozmawiamy, zebysmy
mogli naprawde sie ustyszecd”.

Trzy wazne zasady
» Naprawiajcie wczesnie - zanim rozmowa zamieni sie w walke albo catkowite wycofanie.
» Nie czekajcie na idealne stowa. Szczery, nawet niezgrabny gest moze zadziatac.

* Prébe naprawy trzeba nie tylko wystac, lecz takze nauczy¢ sie jg zauwazac i przyjmowac.

Jak korzystac¢ z poradnika?

Najpierw przeczytajcie go osobno. Zaznaczcie zdania, ktére brzmiag dla Was naturalnie.

Nastepnie poréwnajcie odpowiedzi i stwdrzcie wtasny stownik préb naprawczych na stronie
10.

Naprawa jest zmiana kierunku rozmowy, a nie rezygnacja
z wlasnych uczué, potrzeb ani granic.
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MAPA NAPRAWY

Szes¢ drog powrotu do kontaktu

Rézne sytuacje wymagajg réznych form naprawy. Czasem potrzebne jest
spowolnienie, czasem przeprosiny, a czasem przerwa i jasna deklaracja
powrotu.

Zatrzymaj eskalacje

Nazwij, ze sposéb rozmowy przestaje Wam stuzyc.

Pokaz swoje wnetrze

Powiedz o uczuciu, potrzebie lub przecigzeniu zamiast atakowac.

Popros o zmiane formy

Popros o wolniejsze tempo, tagodniejszy ton albo wystuchanie do konca.

Wez swoja czesc

Uznaj wptyw wiasnych stéw lub zachowania, nawet jesli widzisz sytuacje inaczej.

Potwierdz wiez

Przypomnij, ze partner i relacja sg wazniejsi niz wygranie sporu.

Zrob bezpieczna przerwe

Uspokdj ciato i umoéw konkretny czas powrotu do rozmowy.

Najlepsza préba naprawcza to taka, ktora partner potrafi
rozpoznac jako gest dobrej woli.
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WCZESNY MOMENT

Najpierw zauwaz, ze tracicie kontakt

Préby naprawcze dziatajg tatwiej, gdy pojawiajg sie przed petnym zalaniem
emocjonalnym. Warto nauczy¢ sie rozpoznawac¢ wtasne sygnaty
ostrzegawcze.

Sygnaty w ciele

e przyspieszony oddech, napiecie szczeki, gorgco albo ucisk w klatce piersiowej,
e przymus natychmiastowego udowodnienia swojej racji,

e trudnos¢ w stuchaniu i zapamietaniu tego, co méwi partner.

Sygnaty w rozmowie
e pojawiajg sie stowa ,,zawsze”, ,nigdy” i przypisywanie intencji,
» ton staje sie szyderczy, pogardliwy albo coraz gtosniejszy,

» powtarzacie te same argumenty albo jedna osoba przestaje odpowiadac.

Zdania, ktére zatrzymuja moment

e ,Chyba zaczynamy walczy¢ zamiast rozmawiac.”
* ,Zalezy mi na tej rozmowie. Zwolnijmy.”
» ,Jestem coraz bardziej napiety. Chce powiedzie¢ to inaczej.”

e ,Czy mozemy zaczgc ten fragment od poczgtku?”
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JAK WYStAC NAPRAWE

Krotko, jasno i bez ukrytego ataku

Préba naprawcza powinna by¢ tatwa do ustyszenia. Im wieksze napiecie,
tym krétsze i prostsze zdanie jest zwykle bardziej pomocne.

Nazwij, co sie dzieje

,Moj ton zrobit sie ostry” albo ,Bronie sie zamiast stuchac”.

Pokaz intencje

»Nie chce Cie rani¢” albo ,,Chce zrozumie¢, co jest dla Ciebie wazne”.

Zaproponuj nastepny krok

.,Sprébuje jeszcze raz”, ,Postucham do konca” albo ,,Wréé¢my za 30 minut”.

Prosty wzor
+ ,Widze, ze... Nie chce... Proponuje, zebysmy...”
« ,To, co powiedziatem, zabrzmiato... Sprébuje jeszcze raz...”

« ,Jestem przecigzony, ale nie odrzucam Cie. Potrzebuje... i wréce o...”

Unikaj przeprosin z dopiskiem ,ale Ty...”. Taki dopisek czesto
odbiera wczesniejszym stowom charakter naprawy.
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JAK PRZYJAC NAPRAWE

Przyjecie nie oznacza: ,zgadzam sie
ze wszystkim”

Mozesz nadal czu¢ ztos¢, zal albo miec inne zdanie. Przyjecie préby

naprawczej oznacza jedynie zgode na bezpieczniejszy sposéb dalszej
rozmowy.

Zatrzymaj automatyczna odpowiedz

e Sprawdz, czy za niezgrabnymi stowami kryje sie dobra intencja.
» Odpowiedz na gest naprawy, zanim wrécisz do tresci sporu.

« Jesli czegos$ potrzebujesz, nazwij to konkretnie i bez karania.

Odpowiedzi, ktore otwieraja drzwi

- ,Stysze, ze prébujesz to naprawic.”

« ,Dziekuje, ze sie zatrzymates. Nadal jestem zraniona, ale chce rozmawiac.”
e ,Przyjmuje przeprosiny. Potrzebuje jeszcze chwili, zanim odpowiem.”

« ,Zgadzam sie na przerwe. Wré¢my o ustalonej godzinie.”

e ,Nie zgadzam sie ze wszystkim, ale rozumiem te czes¢ Twojej perspektywy.”

Odrzucanie kazdej proby naprawy moze wzmacnia¢ bezradnos¢.
Przyjmowanie kazdej bez zmiany zachowania moze z kolei
prowadzi¢ do pustych przeprosin. Potrzebne sa i stowa, i dziatanie.
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GOTOWE ZDANIA

Naprawa w trudnych momentach

Wybierzcie zdania, ktére pasujg do Waszego jezyka. Mozecie je skrécic,
zmieni¢ lub zastgpi¢ umdéwionym gestem.

Po krytyce

Po obronie

Po pogardliwym
tonie

Przy przeciazeniu

Gdy czujesz sie
niezrozumiany

Gdy chcecie zaczad
od nowa
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»,Powiedzialem to jak oskarzenie. Sprébuje
jeszcze raz i nazwe swoja potrzebe.”

,Bronie sie. Zatrzymam sie. W tej czesci
rozumiem, co masz na mysli.”

»MO0j ton byt ranigcy. Przepraszam. Chce
powiedzie¢ to z szacunkiem.”

»Juz nie potrafie dobrze stuchaé. Potrzebuje
30 minut i wroce o 20.00.”

»Nie prosze jeszcze o zgode. Czy mozesz
najpierw powiedzie¢, co ustyszates?”

»,Ten poczatek nam nie pomogt. Zrobmy nowa
probe.”



Nie naciskaj mocniej - sprawdz
przeszkode

Nieskuteczna préba nie zawsze oznacza brak dobrej woli. Czasem zostata
wystana zbyt pézno, brzmi niejasno albo partner jest juz zbyt przecigzony,
zeby jg ustyszed.

Co mogto przeszkodzic?

» préba naprawy zawierata krytyke, ironie albo zgdanie natychmiastowego wybaczenia,
» druga osoba nie rozpoznata, ze to byt gest pojednania,

* emocje byty zbyt silne i potrzebna byta najpierw przerwa,

» w relacji brakuje codziennej zyczliwosci, zaufania i doceniania,

e po przeprosinach nie pojawiata sie rzeczywista zmiana zachowania.

Sprobuj ponownie
« ,To byta moja préba zatrzymania ktétni. Chyba nie zabrzmiata jasno.”

» ,Widze, ze teraz trudno Ci to przyjg¢. Czego potrzebujesz, zebysmy mogli wréci¢ do
rozmowy?”

« ,Nie chce naciska¢. Uméwmy konkretny czas, kiedy sprébujemy ponownie.”

Naprawa nie moze stuzy¢ do unikania odpowiedzialnosci ani
zamykania tematu: , Przeciez przeprositlem, wiec juz nie wracaj do
tego”.
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ROZNE TEMPO

Jedno chce rozmawiac¢ od razu,
drugie potrzebuje czasu

Partnerzy moga mie¢ odmienne rytmy naprawy. Szybszy powrét nie
zawsze oznacza wiekszg troske, a wolniejszy - obojetnosc¢. Problemem staje
sie presja z jednej strony albo nieokreslone wycofanie z drugie;j.

Osoba gotowa szybciej
e nazwij potrzebe kontaktu bez wymuszania rozmowy,
» ¢wicz samouspokojenie i tolerowanie chwilowej niepewnosci,

» zapytaj, kiedy realnie mozecie wréci¢ do tematu.

Osoba potrzebujaca wiecej czasu

» powiedz jasno, ze potrzebujesz przerwy, a nie konhczysz relacji,
» podaj konkretny czas powrotu i dotrzymaj ustalenia,

» nie odkfadaj rozmowy bez konca i nie uzywaj ciszy jako kary.

Przerwa jest préba naprawcza tylko wtedy, gdy chroni rozmowe
i prowadzi do powrotu, a nie do znikniecia tematu.
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KARTA DLA WAS

Nasz stownik prob naprawczych

Uzupetnijcie odpowiedzi osobno, a potem wspdlnie wybierzcie dwa zdania
i jeden gest, ktére bedziecie ¢wiczy¢ przez tydzien.

1. Po czym partner moze pozna¢, ze trace zdolnos$¢ spokojnego stuchania?
2. Jakie zdanie naprawcze brzmi dla mnie naturalnie?

3. Jaki prosty gest moze oznacza¢d: ,,Zatrzymajmy eskalacje”?

4. Jak chce, zeby partner odpowiadat na mojg prébe naprawy?

5. lle czasu zwykle potrzebuje na przerwe i jak zapowiem powr6t?

6. Po czym poznamy, ze naprawa zostata przyjeta?
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TYDZIEN PRAKTYKI

Cwiczcie naprawe poza najwiekszym
konfliktem

Nowe zdania trudno znalez¢ w srodku silnej kiétni. Najpierw ¢wiczcie je
w drobnych nieporozumieniach i spokojnych rozmowach.

Plan na siedem dni

e Dni 1-2: zauwazaj wtasne sygnaty narastajgcego napiecia.

« Dni 3-4: uzyj jednego krétkiego zdania zatrzymujgcego eskalacje.
» Dni 5-6: Swiadomie zauwaz i przyjmij prébe naprawy partnera.

« Dzien 7: porozmawiajcie, co zadziatato, a co trzeba zmienid.

Kiedy wspdlne ¢wiczenie nie jest wlasciwe

Jezeli w relacji wystepuje przemoc, grozby, przymus, kontrolowanie, Sledzenie,
niszczenie rzeczy albo lek przed reakcjg partnera, ¢wiczenia komunikacyjne dla par
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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Z 7 . o . .
Zrodta i inspiracje
The Gottman Institute, ,,Repair is the Secret Weapon of Emotionally Connected Couples”:
https://www.gottman.com/blog/repair-secret-weapon-emotionally-connected-couples/

The Gottman Institute, ,,Protecting Your Relationship: Practices for Making Effective Repairs”:
https://www.gottman.com/blog/protecting-your-relationship-practices-for-making-effective-repairs/

The Gottman Institute, ,The Rhythm of Repair”:
https://www.gottman.com/blog/the-rhythm-of-repair/

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

Nie chodzi o to, by nigdy nie zgubi¢ kontaktu. Chodzi o to, by
coraz wczesniej rozpoznawac¢ droge powrotna.
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