W nowej rzeczywistosci ...

Nowa sytuacja izolacji i ograniczania kontaktéw spotecznych powoduje réwniez statg obecnos$¢ naszego
partnera, czesto na niewielkiej przestrzeni. Te okolicznosci stawiaja nam nowe wyzwania.
Nasze dotychczasowe relacje z najblizszymi mogg ulec zmianie. Nigdy nie byliSmy ze sobg przez tak dtugi czas
tak blisko. Warto przy tej okazji pamietac, ze wzajemne stosunki mogg by¢ determinowane przez czynniki takie
jak nasilony lek, ktéry w sytuacji pandemicznej moze by¢ czesciej obecny.

Jak zatem mozemy zadbac o siebie w czasach pandemii i nie tylko?

Badania dotyczace zwigzkdw wzbudzajg od lat duze zainteresowanie. Juz od ponad czterech dekad
amerykanski psycholog John Gottman zajmuje sie tematykg jakosci i stabilnosSci w zwigzkach.
W latach 90 wraz z Robertem Levensonem stworzyli tzw. ,Love Lab”, czyli laboratorium, przypominajgce
osrodek wypoczynkowy dla nowozencow. To wtasnie w tym miejscu okoto 130 par spedzito swéj wypoczynek

oraz pozwolito na obserwacje oraz analize wzajemnych interakcji.

Obecnie to my znajdujemy sie w naszym matym domowym laboratorium. Bardzo skrupulatnie mozemy
przyjrze¢ sie sobie nawzajem. Rozpoznaé forme wzajemnej komunikacji. Pozna¢ punkty zapalne, ktére
najczesciej prowadza do konfliktow.

Warto sie w tym miejscu na chwile zatrzyma, tak jak zrobit to Gottman. W swoim laboratoryjnym srodowisku
zauwazyt, ze konflikty same w sobie nie sg destruktywne, natomiast sposéb ich zarzgdzania ma istotny wptyw
na jakos¢ i stabilnos¢ zwigzku. Punktem wyjscia w badaniach byto zdefiniowanie czterech istotnych
emocjonalnych zachowan.




Porozmawiajmy o czterech jezdzcach apokalipsy zwigzku.

Na podstawie swoich obserwacji Gottman zdefiniowat cztery destruktywne style komunikacji, ktére partnerzy
stosujg w wyniku réoznych wczesnych doswiadczen. Mniej istotna staje sie przyczyna zastosowania danego
zachowania, a raczej rozpoznanie go i zrozumienie, jaki ma wplyw na wzajemnga interakcje partnerow.
Te zachowania to:

- czyli agresywny atak nie tylko w stosunku do zachowania partnera, ale przede wszystkim
dotyczacy jego osobowosci. Charakteryzuje sie kasliwymi uwagami czy nawet wyrzutami w stosunku do drugiej
potéwki. Czy oznacza to, ze nie powinnysmy wyraza¢ wiasnego niezadowolenia w stosunku do konkretnych
zachowan partnera? Otéz nie! Starajmy sie natomiast, bardziej skupi¢ sie w takich sytuacjach na naszych
emocjach oraz potrzebach. Unikajmy sformutowania ,ty”, co moze wzbudza¢ u partnera poczucie winy.
W zamian méwmy o wtasnych emocjach.

(OLeliNpIi\ - czyli niby niewinne sarkastyczne komentarze, ktére w diuiszej perspektywie prowadza
do zmiany naszej percepcji partnera. Innymi stowy, widzimy go w innym, gorszym S$wietle. Dla Gottmana
to wtasnie pogarda jest jednym z najniebezpieczniejszych jezdzcéw apokaliptycznych zwigzku. Aby sie przed
nig ochroni¢, powinnidmy regularnie wyraza¢ nasze uznanie, wdziecznos¢, a przede wszystkim szacunek
w stosunku do naszego partnera. Im wiecej mamy pozytywnych emocji dla naszego partnera, tym mniejsze
prawdopodobienstwo, ze ulegniemy pogardzie.

Loy AV /A0 1{e1\'I\TY - stanowi naturalny mechanizm obronny. Jednakie w sytuacjach, kiedy proste
pytania odbierana sg jako atak, w wyniku czego pojawiajg kontroskarzenia partnera, sytuacja moze przybraé
nieprzyjemng forme konfliktu. Zachowanie to wigze sie z unikaniem wspdtodpowiedzialnosci za sytuacje
konfliktowa. Czesto w konfrontacji podkreslamy w naszych wypowiedziach, ze to nie my jestesmy
odpowiedzialni za zastaty konflikt, a nasz partner. Starajmy sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za czes¢ konfliktu,
co moze przyczynic sie do unikniecia jego eskalacji, a w konsekwencji bedzie tatwiej dgzy¢ nam do wspdlnego
kompromisu.

- czyli unikanie bezposredniej konfrontacji. Zachowanie takie charakteryzuje sie wycofaniem
z rozmowy, ignorowaniem odnoszacej sie do niego krytyki na przyktad poprzez zmiane tematu. Zachowanie
takie moze zostaé zinterpretowane jako demonstracja wtadzy czy dezaprobata w stosunku do partnera.
Jak zaradzi¢ wycofaniu? Poprzez przerwe! Najlepiej okoto 20-minutowa. Delikatnie zasygnalizujmy naszemu
partnerowi, ze potrzebujemy chwilke przerwy. Wspdlnie ustalcie czas, kiedy powinniscie wréci¢ do tematu.
A w miedzyczasie Twoje ciato bedzie miato mozliwos¢ rozluznienia sie, spadnie cisnienie krwi i tetno, a oddech

sie ureguluje.
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Wyposazeni w powyzsza wiedze wypatrujcie z uwaga
jezdzcow apokalipsy, tak by skutecznie i odpowiednio
wczesnie wypraszac ich z naszych relacji.

| pamietajcie — jesli czujecie, ze Wasze wysitki nie przynoszg
pozadanych efektdw, skorzystajcie z porady profesjonalnego
psychologa lub psychoterapeuty. Zapewni on bezpieczne
Srodowisko, w ktorym bedziecie mogli pracowa¢ nad swojg
relacja.
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