Rozwiazywanie Konfliktow w Zwigzku

Skup sie na problemie, nie na osobie.

Gdy réznica zdan zamienia sie w obelgi, podniesiony gtos, czy przedrzeznianie, rozmowa
przestaje by¢ produktywna. Staraj sie zajmowac sie problemem, bez obwiniania za niego
swojego partnera. Jezeli rozmowa zejdzie na inwektywy, przerwij jg na chwile.

Stosuj odzwierciedlajace stuchanie.

Czesto podczas ktétni skupiamy sie na wtasnych racjach zamiast na stuchaniu partnera.
Zanim odpowiesz swojemu partnerowi, powtdrz swoimi stowami to, co powiedziat. Jezeli
bedzie potrzeba, prébuj dalej, do czasu gdy twdj partner upewni sie, ze rozumiesz, 0 co mu
chodzito. Nastepnie przedstaw swoje argumenty. Twoj partner rowniez powinien sprébowac
powtorzyc to, co ustyszat i postarac sie cie zrozumiec¢. Stosowanie tej techniki pomoze obu
stronom poczuc sie wystuchanymi nawet, jezeli sie nie zgadzaja.

Stwierdzenia “Ja”

Poruszajac jakas kwestig, zacznij od “Ja.” Na przyktad: “Rani mnie, gdy nie méwisz mi, ze
sie sp6znisz.” Utozenie zdania w taki sposdb pokazuje, ze bierzemy odpowiedzialnosc¢ za
swoje emocje zamiast winic¢ za nie partnera. Alternatywne zdania - “Nigdy nie mdéwisz mi,
kiedy sie spozniasz”- czesto wywotujg w partnerze che¢ obrony.

Wiedz, kiedy zrobi¢ pauze.

Gdy ty i twdj partner stajecie sie za bardzo podekscytowani, agresywni, lub zaczynacie sie
nawzajem obrazaé, dobrym pomystem bedzie zrobi¢ krotkg przerwe. Zaplanuj cos
zawczasu, abyscie w razie czego mieli mozliwos¢ przerwy. Poswiec troche czasu na
relaksacje samemu. Gdy oboje sie uspokoicie, mozecie powrdci¢ do rozwigzywania
problemu. Upewnijcie sig, ze do niego wrécicie - lepiej nie zostawiac takich spraw
niedokonczonych.

Pracujcie nad rozwigzaniem.

Rdéznice zdan sg naturalng czescig zwigzku. Jezeli stanie sie jasne, ze ty i twdj partner nie
osiggniecie zgody, skupcie sie na rozwigzaniu. Postarajcie sie znalez¢ kompromis, z
korzyscia dla obu stron. Zastandw sig, czy brak zgody w tej kwestii jest istotny dla waszego
zwigzku. Jesli nie, odpusé i pozwdl sobie na kompromis.
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