Zasady Uczciwego Sporu

Zanim zaczniesz, pomysl, dlaczego jestes zty/zta.

Czy jeste$ zty/zta, bo twdj partner nie wstawit naczyrn do zmywarki, czy dlatego, ze przypomina ci to,
Ze spoczywa na twoich barkach zbyt duza cze$é obowigzkédw domowych? Zanim zaczniesz spér,
zastanow sie nad swoimi uczuciami.

Poruszaj jeden temat na raz.

“Nie wydawaj tyle pieniedzy bez méwienia mi o tym” moze szybko zamienié sie w “Nic cie nie
obchodzi nasza rodzina.” Teraz zamiast jednego problemu, masz przed sobg dwa. Co wiecej, gdy
spoér schodzi z tematu, moze tatwo przerodzic sie w ktdtnie o wszystkim, co druga osoba
kiedykolwiek zrobita Zzle. Wszyscy mamy na sumieniu troche pomytek, wiec moze to byé meczace.

Bez obrazliwego stownictwa.

Méw o problemie, nie o osobie; bez obelg i przeklenstw. Wyrazanie negatywnych emocji poprzez
obrazliwe stownictwo wywotuje te same emocje u twojego partnera, przez co ktétnia toczy sie dalej,
lecz schodzi na inwektywy. Powdd sporu zostaje zapomniany.

Wyrazaj emocje stowami i bierz za nie odpowiedzialnos¢.

“Jestem zdenerwowany/zdenerwowana.” “Jest mi przykro, gdy nie odbierasz moich telefonow.”
“Boje sie, gdy krzyczysz.” Rozpoczynanie wypowiedzi od “Ja” to dobry sposdb na wziecie
odpowiedzialnosci za swoje uczucia (Rozpoczecie od “Ja” nie daje ci jednak pozwolenia powiedzieé
cokolwiek.)

Mdwecie po kolei.

Staraj sie nie przerywaé, chociaz bywa to trudne. Jezeli ciezko jest ci sie powstrzymaé, sprébuj
ustali¢ na timerze po 1 minucie mowienia dla kazdej osoby. Nie mysl przez ten czas, co sam/sama
chcesz powiedzieé; stuchaj, co méwi twdj partner!

Bez obrazania sie.

Czasem najtatwiejszg odpowiedzig na zarzut jest obrazenie sie i zamilkniecie. Na krotkg mete daje
to satysfakcje, ale problem pozostaje bez rozwigzania, a twéj partner bedzie jeszcze bardziej
zdenerwowany. Jezeli czujesz, ze nie dasz rady kontynuowadé sporu, powiedz swojemu partnerowi,
ze potrzebujesz przerwy. Umédwcie sig, ze wrdcicie do tematu pdznie;.

Bez krzyczenia.
Czasami ktdtnie “wygrywa sie” krzyczac gtosniej od drugiej osoby, ale tak naprawde tylko pogarsza
to problem.

Zrébcie przerwe, jezeli spor wymyka sie spod kontroli.

W idealnym Swiecie wszyscy przestrzegalibysmy tych zasad w 100%, lecz niestety tak nie jest. Jezeli
spor staje sie zbyt intensywny lub schodzi na obelgi, zrébcie przerwe. Ustalcie, kiedy chcecie
kontynuowac temat i wréécie do niego, gdy ochtoniecie.

Staraj sie dazy¢ do kompromisu lub zrozumienia.

Czasami spor nie ma idealnego rozwigzania - zycie bywa zbyt skomplikowane. Postaraj sie dojsé do
kompromisu: Oznacza to, ze kazda strona bedzie musiata daé co$ od siebie, aby co$ zyska¢. Jezeli
kompromis sie nie uda, samo wyrazenie zrozumienia moze ztagodzi¢ negatywne emocje.
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