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ZANIM ZACZNIECIE

Naprawa nie oznacza przegranej
Próba naprawcza to słowo, gest albo działanie, które pomaga zatrzymać
narastającą negatywność i skierować rozmowę z powrotem ku kontaktowi.

Nie rozstrzyga, kto ma rację, i nie zamyka ważnego tematu. Jest raczej komunikatem:
„Nasza więź jest dla mnie ważna. Zatrzymajmy sposób, w jaki teraz rozmawiamy, żebyśmy
mogli naprawdę się usłyszeć”.

Trzy ważne zasady
• Naprawiajcie wcześnie - zanim rozmowa zamieni się w walkę albo całkowite wycofanie.

• Nie czekajcie na idealne słowa. Szczery, nawet niezgrabny gest może zadziałać.

• Próbę naprawy trzeba nie tylko wysłać, lecz także nauczyć się ją zauważać i przyjmować.

Jak korzystać z poradnika?
Najpierw przeczytajcie go osobno. Zaznaczcie zdania, które brzmią dla Was naturalnie.
Następnie porównajcie odpowiedzi i stwórzcie własny słownik prób naprawczych na stronie
10.

Naprawa jest zmianą kierunku rozmowy, a nie rezygnacją
z własnych uczuć, potrzeb ani granic.
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MAPA NAPRAWY

Sześć dróg powrotu do kontaktu
Różne sytuacje wymagają różnych form naprawy. Czasem potrzebne jest
spowolnienie, czasem przeprosiny, a czasem przerwa i jasna deklaracja
powrotu.

01
Zatrzymaj eskalację

Nazwij, że sposób rozmowy przestaje Wam służyć.

02
Pokaż swoje wnętrze

Powiedz o uczuciu, potrzebie lub przeciążeniu zamiast atakować.

03
Poproś o zmianę formy

Poproś o wolniejsze tempo, łagodniejszy ton albo wysłuchanie do końca.

04
Weź swoją część

Uznaj wpływ własnych słów lub zachowania, nawet jeśli widzisz sytuację inaczej.

05
Potwierdź więź

Przypomnij, że partner i relacja są ważniejsi niż wygranie sporu.

06
Zrób bezpieczną przerwę

Uspokój ciało i umów konkretny czas powrotu do rozmowy.

Najlepsza próba naprawcza to taka, którą partner potrafi
rozpoznać jako gest dobrej woli.
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WCZESNY MOMENT

Najpierw zauważ, że tracicie kontakt
Próby naprawcze działają łatwiej, gdy pojawiają się przed pełnym zalaniem
emocjonalnym. Warto nauczyć się rozpoznawać własne sygnały
ostrzegawcze.

Sygnały w ciele
• przyspieszony oddech, napięcie szczęki, gorąco albo ucisk w klatce piersiowej,

• przymus natychmiastowego udowodnienia swojej racji,

• trudność w słuchaniu i zapamiętaniu tego, co mówi partner.

Sygnały w rozmowie
• pojawiają się słowa „zawsze”, „nigdy” i przypisywanie intencji,

• ton staje się szyderczy, pogardliwy albo coraz głośniejszy,

• powtarzacie te same argumenty albo jedna osoba przestaje odpowiadać.

Zdania, które zatrzymują moment
• „Chyba zaczynamy walczyć zamiast rozmawiać.”

• „Zależy mi na tej rozmowie. Zwolnijmy.”

• „Jestem coraz bardziej napięty. Chcę powiedzieć to inaczej.”

• „Czy możemy zacząć ten fragment od początku?”
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JAK WYSŁAĆ NAPRAWĘ

Krótko, jasno i bez ukrytego ataku
Próba naprawcza powinna być łatwa do usłyszenia. Im większe napięcie,
tym krótsze i prostsze zdanie jest zwykle bardziej pomocne.

01
Nazwij, co się dzieje

„Mój ton zrobił się ostry” albo „Bronię się zamiast słuchać”.

02
Pokaż intencję

„Nie chcę Cię ranić” albo „Chcę zrozumieć, co jest dla Ciebie ważne”.

03
Zaproponuj następny krok

„Spróbuję jeszcze raz”, „Posłucham do końca” albo „Wróćmy za 30 minut”.

Prosty wzór
• „Widzę, że... Nie chcę... Proponuję, żebyśmy...”

• „To, co powiedziałem, zabrzmiało... Spróbuję jeszcze raz...”

• „Jestem przeciążony, ale nie odrzucam Cię. Potrzebuję... i wrócę o...”

Unikaj przeprosin z dopiskiem „ale Ty...”. Taki dopisek często
odbiera wcześniejszym słowom charakter naprawy.
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JAK PRZYJĄĆ NAPRAWĘ

Przyjęcie nie oznacza: „zgadzam się
ze wszystkim”
Możesz nadal czuć złość, żal albo mieć inne zdanie. Przyjęcie próby
naprawczej oznacza jedynie zgodę na bezpieczniejszy sposób dalszej
rozmowy.

Zatrzymaj automatyczną odpowiedź
• Sprawdź, czy za niezgrabnymi słowami kryje się dobra intencja.

• Odpowiedz na gest naprawy, zanim wrócisz do treści sporu.

• Jeśli czegoś potrzebujesz, nazwij to konkretnie i bez karania.

Odpowiedzi, które otwierają drzwi
• „Słyszę, że próbujesz to naprawić.”

• „Dziękuję, że się zatrzymałeś. Nadal jestem zraniona, ale chcę rozmawiać.”

• „Przyjmuję przeprosiny. Potrzebuję jeszcze chwili, zanim odpowiem.”

• „Zgadzam się na przerwę. Wróćmy o ustalonej godzinie.”

• „Nie zgadzam się ze wszystkim, ale rozumiem tę część Twojej perspektywy.”

Odrzucanie każdej próby naprawy może wzmacniać bezradność.
Przyjmowanie każdej bez zmiany zachowania może z kolei
prowadzić do pustych przeprosin. Potrzebne są i słowa, i działanie.
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GOTOWE ZDANIA

Naprawa w trudnych momentach
Wybierzcie zdania, które pasują do Waszego języka. Możecie je skrócić,
zmienić lub zastąpić umówionym gestem.

Po krytyce
„Powiedziałem to jak oskarżenie. Spróbuję
jeszcze raz i nazwę swoją potrzebę.”

Po obronie
„Bronię się. Zatrzymam się. W tej części
rozumiem, co masz na myśli.”

Po pogardliwym
tonie

„Mój ton był raniący. Przepraszam. Chcę
powiedzieć to z szacunkiem.”

Przy przeciążeniu
„Już nie potrafię dobrze słuchać. Potrzebuję
30 minut i wrócę o 20.00.”

Gdy czujesz się
niezrozumiany

„Nie proszę jeszcze o zgodę. Czy możesz
najpierw powiedzieć, co usłyszałeś?”

Gdy chcecie zacząć
od nowa

„Ten początek nam nie pomógł. Zróbmy nową
próbę.”
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GDY NAPRAWA NIE DZIAŁA

Nie naciskaj mocniej - sprawdź
przeszkodę
Nieskuteczna próba nie zawsze oznacza brak dobrej woli. Czasem została
wysłana zbyt późno, brzmi niejasno albo partner jest już zbyt przeciążony,
żeby ją usłyszeć.

Co mogło przeszkodzić?
• próba naprawy zawierała krytykę, ironię albo żądanie natychmiastowego wybaczenia,

• druga osoba nie rozpoznała, że to był gest pojednania,

• emocje były zbyt silne i potrzebna była najpierw przerwa,

• w relacji brakuje codziennej życzliwości, zaufania i doceniania,

• po przeprosinach nie pojawiała się rzeczywista zmiana zachowania.

Spróbuj ponownie
• „To była moja próba zatrzymania kłótni. Chyba nie zabrzmiała jasno.”

• „Widzę, że teraz trudno Ci to przyjąć. Czego potrzebujesz, żebyśmy mogli wrócić do
rozmowy?”

• „Nie chcę naciskać. Umówmy konkretny czas, kiedy spróbujemy ponownie.”

Naprawa nie może służyć do unikania odpowiedzialności ani
zamykania tematu: „Przecież przeprosiłem, więc już nie wracaj do
tego”.
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RÓŻNE TEMPO

Jedno chce rozmawiać od razu,
drugie potrzebuje czasu
Partnerzy mogą mieć odmienne rytmy naprawy. Szybszy powrót nie
zawsze oznacza większą troskę, a wolniejszy - obojętność. Problemem staje
się presja z jednej strony albo nieokreślone wycofanie z drugiej.

Osoba gotowa szybciej
• nazwij potrzebę kontaktu bez wymuszania rozmowy,

• ćwicz samouspokojenie i tolerowanie chwilowej niepewności,

• zapytaj, kiedy realnie możecie wrócić do tematu.

Osoba potrzebująca więcej czasu
• powiedz jasno, że potrzebujesz przerwy, a nie kończysz relacji,

• podaj konkretny czas powrotu i dotrzymaj ustalenia,

• nie odkładaj rozmowy bez końca i nie używaj ciszy jako kary.

Przerwa jest próbą naprawczą tylko wtedy, gdy chroni rozmowę
i prowadzi do powrotu, a nie do zniknięcia tematu.
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KARTA DLA WAS

Nasz słownik prób naprawczych
Uzupełnijcie odpowiedzi osobno, a potem wspólnie wybierzcie dwa zdania
i jeden gest, które będziecie ćwiczyć przez tydzień.

1. Po czym partner może poznać, że tracę zdolność spokojnego słuchania?

2. Jakie zdanie naprawcze brzmi dla mnie naturalnie?

3. Jaki prosty gest może oznaczać: „Zatrzymajmy eskalację”?

4. Jak chcę, żeby partner odpowiadał na moją próbę naprawy?

5. Ile czasu zwykle potrzebuję na przerwę i jak zapowiem powrót?

6. Po czym poznamy, że naprawa została przyjęta?
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TYDZIEŃ PRAKTYKI

Ćwiczcie naprawę poza największym
konfliktem
Nowe zdania trudno znaleźć w środku silnej kłótni. Najpierw ćwiczcie je
w drobnych nieporozumieniach i spokojnych rozmowach.

Plan na siedem dni
• Dni 1-2: zauważaj własne sygnały narastającego napięcia.

• Dni 3-4: użyj jednego krótkiego zdania zatrzymującego eskalację.

• Dni 5-6: świadomie zauważ i przyjmij próbę naprawy partnera.

• Dzień 7: porozmawiajcie, co zadziałało, a co trzeba zmienić.

Kiedy wspólne ćwiczenie nie jest właściwe
Jeżeli w relacji występuje przemoc, groźby, przymus, kontrolowanie, śledzenie,
niszczenie rzeczy albo lęk przed reakcją partnera, ćwiczenia komunikacyjne dla par
mogą być niewłaściwe. Najważniejsze jest bezpieczeństwo i indywidualna konsultacja.

W sytuacji bezpośredniego zagrożenia zadzwoń pod numer 112. Całodobowa i bezpłatna
Niebieska Linia: 800 120 002.

Materiał ma charakter edukacyjny i nie zastępuje diagnozy, terapii ani pomocy kryzysowej.
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Źródła 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 zgubić kontaktu. Chodzi o to, by
coraz wcześniej rozpoznawać drogę powrotną.


