Szczesliwa i harmonijna relacja pomiedzy rodzicami
Podstawa bezpiecznego 1 zdrowego rozwoju Twojego dziecka
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Kilka stow o milosci...

" Mitosc nie polega na tym, aby wzajemnie sobie sie przygladac, lecz aby patrzec razem w tym

samym kierunku".

Antoine de Saint-Exupéry

,Najwiekszym darem, jaki para moze dac swojemu dziecku, jest kochajgca sie relacja, poniewaz ta

relacja wspiera rozwoj dziecka".

John M. Gottman
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Powstaje pytanie jak stworzyc¢ dobra
relacje z partnerem, ktora wzmacnia
milos¢?

Przedstawiam Ci proste wskazowki, ktére pomoga zbudowad
trwaty i satysfakcjonujacy zwiagzek, takze w sytuaciji, gdy
pojawity sie problemy. Ponizsze tresci bazujg na ksigzce
autorstwa Johna M. Gottmana i Nan Silver (2014) pt. ,,Siedem

zasad udanego matzernistwa".

John Gottman

John Gottman jest naukowcem, psychologiem, psychoterapeuta
i badaczem zwigzkéw. Specjalizuje sie w badaniu relacji
matzenskich, wiezi rodzinnych i emocjonalnej inteligenciji
partnerskiej. Jest profesorem na Uniwersytecie

Waszyngtoriskim.
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Glowne osiagniecia i obszary badan Gottmana

Laboratorium milosci

Tworca metodologii ,,laboratorium mitosci” (Love Lab),
gdzie obserwowat pary i analizowat interakcje w celu

przewidywania trwatosci matzenstwa.

Publikacje i nagrody

Autor licznych ksigzek i poradnikdéw o relacjach
matzenskich, wychowaniu dzieci i emocjonalnej
inteligenciji. Otrzymat wiele prestizowych nagréd za
wktad w badaniach nad funkcjonowaniem matzenstw i

rodziny.

Przewidywanie rozwodow

Opracowat modele przewidywania rozwodéw z bardzo
wysokag doktadnoscia (ponad 90% trafnosci).

Instytut i 7 zasad

Jest wspoétzatozycielem Instytutu Matzenskiego i
Rodzinnego w Seattle. Stworzyt 7 zasad, ktérych
przestrzeganie chroni przed rozpadem matzenstwa.
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Dlatego warto zadbac o swoj

7zwiazek

Wplyw na zdrowie

e Osoby bedacew
nieszczesliwym matzernstwie
majg zwiekszone ryzyko choréb
0 35% i skrécenie
przewidywanej dtugosci zycia o
4 lata.

e Wyzszy poziom zdrowia i
dtuzsze zycie odnotowano u
0s6b bedacych w udanych
zwigzkach.

e Nizsze ryzyko depresji i
zaburzen psychicznych u osdéb
bedacych w szczesliwych
zwigzkach.

e Satysfakcja ze zwigzku wptywa

na lepsze dziatanie systemu
odpornosciowego.

Wplyw na dzieci

Dzieci wychowywane w
rodzinach, w ktérych panuje
wrogosé miedzy rodzicami,
maja podwyzszony poziom
kortyzolu (hormon stresu).

W wieku nastoletnim dzieci
rodzicow, ktorzy byli do siebie
negatywnie nastawieni,
czesciej wagarowaty, zmagaty
sie z depresja, izolacja
spoteczng, byty odrzucane
przez rowiesnikow i sprawiaty
problemy wychowawcze w
poréwnaniu do dzieci
wychowywanych przez
rodzicdw zyjacych w mitosci i
zgodzie.
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Kluczowe zalozenie Gottmana:
Udane malzenstwo opiera si¢ na przyjazni,
ktorej podstawa jest szacunek i radosc z bycia razem.

Siedem zasad udanego matzernistwa pomaga zbudowad przyjazn i utrzymacé przewage pozytywnych emocji nad negatywnymi.
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Oznaki, ze w malzenstwie nie dzieje sie dobrze

1

Rozmowy zaczynaja sie od oskarzen

2

Podczas rozmow pojawiaja sie tzw.
4 zwiastuny rozwodu:

e Krytyka
e Pogarda
e Postawa obronna

e Mur obojetnosci
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Destrukcyjny schemat rozmowy - 4 zwiastuny rozwodu

Para wchodzi w powtarzajacy sie schemat rozmowy, ktéry moze wygladaé nastepujgco. Jedna ze stron (statystycznie czesciej
kobieta) zaczyna rozmowe od narzekania. Jesli na narzekaniu sie nie skonczy, to para wchodzi w cykl 4 jezdZzcodw apokalipsy
(zwiastunéw rozwodu). Badania pokazujg, ze zazwyczaj kobiety zaczynajg rozmowy na trudne tematy, mezczyzni majg sktonnosé
do unikania zapalnych obszardw. Typowy, destrukcyjny dla zwigzku, cykl rozmowy wyglada nastepujaco:

Narzekanie

Dotyczy oceny faktéw (konkretnych dziatan), nie cech charakteru partnera, np.: "Jestem zta, ze nie wyrzucites $Smieci,

1 tak jak sie umawialismy".

Etap narzekania nie jest jeszcze niszczycielski dla relacji.
Krytyka

> Gdy narzekanie nie przynosi pozgdanego efektu pojawia sie krytyka. Jest juz ona uderzeniem w osobowos¢ i cechy
charakteru partnera: "Znowu nie wyniostes Smieci! Jak zwykle jestes niestowny/ leniwy/egoistyczny/itp. Masz za nic
mnie i moje prosby".

Postawa obronna
Krytyka powoduje zwykle wejscie w postawe obronng osoby, ktdra jest jej odbiorca. Twdj partner jest skupiony na

3 odparciu ,, ataku". Moze umniejszac swoje ,,przewinienie", zmienia¢ temat rozmowy lub odwrécié¢ uwage przerzucajac
wine na Ciebie: , Ty tez nie jestes ideatem! Rachunki nadal sg nieoptacone!" albo ,,Jak zwykle sie mnie czepiasz, nie
widzisz, ile robie dla domu?".

h\::“ ~— ‘,.\.f“""::r
—
Pogarda
Postawa obronna powoduje przejscie do pogardy u osoby, ktéra skrytykowata partnera i oczekiwata jego zmiany.

4 Moze sie ona przejawiaé¢ w sarkastycznych, ztosliwych i cynicznych stwierdzeniach, np. ,No tak, sa réwni i rdwniejsi.
Jestes stworzony do wyzszych celdw niz wyrzucanie Smieci" albo ,,Nasze 5 letnie dziecko lepiej sobie radzi z
obowigzkami, niz ty -to przerasta twoje mozliwosci."

Mw
\\/ ’
Mur obojetnosci
Pogarda jest bardzo destrukcyjna dla zwigzku, $wiadczy o negatywnym podejsciu do partnera jako osoby. Zalew

5 silnych negatywnych emocji jednej ze stron powoduje wycofanie sie partnera do ktérego stawiane sg zarzuty
(statystycznie czesciej dotyczy to mezczyzn). Emocje staja sie trudne do wytrzymania, ochrone daje odciecie
emocjonalne lub fizyczne.
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Dalsze sygnaly ostrzegawcze mogace prowadzic do rozpadu
zwiazku

hed e
Zalew negatywnych uczuc Mowa ciala
Emocje u obojga partneréw coraz czesciej sa bardzo silne. Parametry ciata wskazuja na przezywanie silnego stresu
Jeden z partneréw wyraza je z duzg ekspresja podczas dyskusiji, np. przyspieszony puls, odczucie spiecia
(statystycznie czesciej dotyczy to kobiet). Dla odbiorcy tej w ciele itp. Podczas przezywania silnych negatywnych
reakcji emocjonalnej sytuacja staje sie nie do wytrzymania emocji cztowiek nie jest w stanie myslec racjonalnie.
i jedynym ratunkiem wydaje sie by¢ odciecie/ucieczka w Wchodzimy wtedy w ewolucyjnie zaprogramowany
obojetnosé (statystycznie czesciej taka reakcja dotyczy mechanizm -walcz lub uciekaj. Konstruktywna rozmowa,
mezczyzn). Co jak wiadomo tylko pogarsza sytuacje prowadzaca do rozwigzania konfliktu, nie jest wéwczas
zwigzku. mozliwa.

©,

Niepowodzenie prob ratowania dyskusji Z1le wspomnienia

Jeden z partneréw moze prébowacé zatagodzié¢ konflikt i Ten objaw pojawia sie wtedy, gdy ogoélnie zaczynajag
obnizy¢ nasilenie trudnych emocji podczas prowadzonej dominowac uczucia negatywne do partnera.

dyskusji np. poprzez roztadowanie atmosfery zartami, Znieksztatcajg one takze wspomnienia dotyczace
zaproponowanie chwili przerwy itp. Drugi partner jest juz pozytywnej przesztosci zwigzku. Partnerzy pytani o dobre
na tyle sfrustrowany i negatywnie nastawiony, ze nie wspomnienia np. zwigzane z poczatkiem relacji, nie sg w
podchwytuje tych prdb. stanie nic przytoczyé. Negatywne emocje w pewnym

momencie znieksztatcajg przeszte, budujace
doswiadczenia zwigzane z osobg partnera.
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Siedem Zasad Udanego Malzenstwa

Dowiedz si¢, jak mozesz nie doprowadzi¢ do kryzysu w
zwiazku lub wyprowadzié¢ go z impasu wedlug zasad
stworzonych przez Gottmana na podstawie jego wieloletnich
badan nad relacjami. Stworzcie z partnerem silna, kochajaca
relacje dla siebie i swojego dziecka.
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© ZASADA 1

Aktualizacja mapy swiata partnera

W tej zasadzie chodzi o to, aby by¢ na biezaco z informacjami o partnerze. Wazne sg rozmowy
na temat tego, co jest dla niego wazne. Dotyczy to obszaréw zwigzanych z przesztoscig,
terazniejszoscia i przysztoscia. Ta zasada sprowadza sie do zainteresowania zyciem partnera.

Kluczowe pytania Jak to robic?

e Cojestdla niego wazne? Do wprowadzenia zasady bycia na biezgco z

« Oczym marzy? tym, co sie dzieje u partnera, potrzebna jest

. o _ _ otwartosc¢ i obopdlna cheé rozmowy.
e Jakie sytuacje i wydarzenia wzbudzajg w

. o ., , Mozemy aktualizowaé¢ mape sSwiata
nim lek i niepewnosé, a ktére prowadza

do radosci? partnera za pomoca zwyktej rozmowy, ale

takze z wykorzystaniem dostepnych na

* Jakie przeszte doswiadczenia moga rynku gier karcianych lub planszowych

wptywacé na obecne zachowania i . o .
pozwalajgcych na pogtebienie wiadomosci

”
potrzeby? o sobie.

[JJ Gry mozna takze stworzy¢ samemu -przyktadowo kazdy z partneréw wypisuje
pytania, ktére nastepnie sg naprzemiennie losowane (np. Czego sie najbardziej
boje? Jak sie nazywaja moi najblizsi przyjaciele?). Za kazda prawidtowa odpowiedz
otrzymuje sie jeden punkt. Osoba, ktéra wygra wybiera nagrode z wczesniej
uzgodnionej puli np. masaz plecéw, przygotowanie deseru itp.
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QO ZASADA 2

Pielegnowanie w sobie
uczucia sympatii i podziwu
dla partnera

Kiedy patrzymy na swojego partnera przez pryzmat pozytywnych uczué
wtedy jest nam o wiele tatwiej nie wchodzi¢ w petle krytyki i pogardy
podczas trudnych chwil. Odbieramy wéwczas btedy partnera nie jako jego

ztg intencje czy negatywne cechy charakteru.

Pielegnujac w sobie uczucie sympatii i podziwu tatwiej jest widzieé
stabosci i wady tej drugiej osoby jako wynik okolicznosci zewnetrznych
lub przesztych trudnych doswiadczen osobistych i nie odbierac ich

personalnie.

Wazne jest dojscie do momentu, w ktérym traktuje sie wady partnera jako
naturalny element dotyczacy kazdego cztowieka, nie wynik jego ztej woli.
Twojej drugiej potéwce bedzie tatwiej pracowadé nad zmiang trudnych
zachowan, kiedy bedzie sie czuta akceptowana przez Ciebie takze w
swoich przywarach i stabosciach.
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Jak pielegnowac pozytywne uczucia?

O 42

Cofnij sie do przeszlosci Ochrona przed zwiastunami Systematyczna praca
Przypomnij sobie, za co podziwiasz i rozwodu Wazna jest systematyczna,
kochasz swojego partnera. Co Podtrzymywanie w sobie Swiadoma praca nad widzeniem
spowodowato, ze jestescie razem? pozytywnych uczué do partnera jest partnera w pozytywnym swietle.
Przywotanie przesztych najlepszym sposobem na Ched skupienia sie na tym, co jest w
pozytywnych zdarzen i uczué niedopuszczenie do wystepowania 4 nim dobre i pozytywne.
pomaga na nowo odbudowacd zwiastundéw rozwodu, czyli krytyki,
pozytywny fundament zwigzku. pogardy, postawy obronnej i muru

obojetnosci.

Powrot do pozytywnych emocji w stosunku do partnera mozna ¢wiczy¢ poprzez zadawanie sobie pytan o
jego dobre strony, przywolywanie pozytywnych wspomnien czy tez bycie myslami przy tym, za co go

podziwiamy.
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 ZASADA 3

7Zwrocenie si¢e ku sobie zamiast odwracanie od
siebie
Ta zasada mowi o tym, jak wyglada nasza codziennos¢ z partnerem. Czy jestesSmy na siebie nawzajem

uwazni? Czy wystepuja drobne codzienne gesty swiadczace o tym, ze darzymy partnera szacunkiem i
chcemy dla niego dobrze?

- - L

Drobne gesty Konto uczuciowe Cykliczne rozmowy

Nie chodzi tutaj o drogie czy Gottman pisze o codziennym budowaniu Pomocne jest budowanie bliskosci i wiezi
czasochtonne przedsiewziecia typu konta uczuciowego -drobne mite gesty za pomocag cyklicznych rozméw, ktdére
zagraniczne wakacje lub wystawna Swiadczace o mitosci, uwaznosci i pomagajg obnizy¢ napiecie wynikajace
kolacja przy Swiecach. Bardziej chodzi o przywigzaniu budujg przekonanie u ze streséw zycia codziennego. Wystarczy
drobne codzienne gesty, takie jak na partnera, ze jest dla nas wazny. Jest to kilka minut codziennej rozmowy, w ktoérej

przyktad zrobienie ulubionej herbaty lub  fundament, ktéry zaowocuje np. podczas dowiemy sie o biezacych problemach

masaz plecéw po meczacym dniu w ktdtni i nie pozwoli, aby negatywne naszego partnera. Najlepiej
pracy. emocje przewazyty nad tymi przeprowadzac je w okreslonym czasie
pozytywnymi. (np. wieczorem), kiedy mozecie by¢ sami i

nikt nie zaktéci wam rozmowy.

[J Juz samo wystuchanie i danie tej drugiej stronie mozliwosci wypowiedzenia sie, obnizajg napiecie. Nie chodzi o
znajdowanie rozwigzan lecz o dostarczenie wsparcia emocjonalnego. Samo zrozumienie i bycie przy kims$ w jego
trudnych przezyciach potrafi zdziataé¢ cuda.

Wspierajaca rozmowa powoduje, ze stres generowany przez zewnetrzne sytuacje nie przenosi sie na
relacje malzenska. Warto uwazac na to, zeby wspierajaca rozmowa nie zamienila sie w udzielanie rad lub
umniejszanie wagi problemu. Kluczowe jest branie strony partnera i okazywanie mu akceptacji oraz
zrozumienia. Patrzenie na problem jego oczami (co oczywiscie nie oznacza, ze nie mozemy mie¢
wlasnego, odmiennego ogladu sytuacji).
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I ZASADA 4

Uleganie wplywom partnera

Zasada ta polega na tym, ze uwzgledniamy potrzeby i zdanie naszego
partnera podczas podejmowanych decyzji dotyczacych wspolnego zycia.
Jest to takze przyjmowanie innego niz nasz punktu widzenia np. podczas
klotni.

Zaklada partnerstwo w zwiazku i rownorzednosc¢ obojga partnerow.
Najbardziej trwale i satysfakcjonujace zwiazki sa budowane przez
partnerow, ktorzy darza sie wzajemnym szacunkiem i wspolnie
podejmuja decyzje.

Taka postawa opiera sie na szacunku do uczuc¢ partnera i jego odmiennych potrzeb. Uleganie partnerowi,
w kwestiach ktore nie sa dla nas kluczowe, oznacza zwyciestwo i buduje relacje. Nie jest objawem
slabosci, tylko przejawem zrozumienia uwarunkowan drugiej osoby.

Zasada ta znajduje odzwierciedlenie takze podczas kwestii spornych, kiedy to jeden z partnerow
zglasza obiekcje co do zachowania drugiej osoby. Zamiast traktowac taki komunikat jako atak, warto
wezuc sie w jego punk widzenia i w razie potrzeby wzia¢ odpowiedzialnos¢ za wlasne zachowania.

Podczas kwestii spornych, w ktorych partner nie potrafi odpuscic¢ zajmowanego stanowiska, pomocne

jest odkrycie, jakie niespelnione potrzeby czy przekonania si¢ pod tym Kkryja. Dlaczego ta kwestia jest dla
niego tak istotna? Postawa zrozumienia i otwartosci konicowo pomaga wypracowa¢ kompromis. |
" Made with GRRIMIA |
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) ZASADA 5

Rozwiazywanie problemow,
ktore daja sie rozwiazac

~Wybierajgc partnera na reszte zycia [...], wybieramy nieuchronnie
konkretny zestaw nierozwigzywalnych problemoéw, z ktdrymi bedziemy
sie borykac przez nastepne dziesieé¢, dwadziescia czy piecédziesiat lat"
(Wile, 1988 za Gottman i Silver, 2014).

Wg Gottmana sg dwa rodzaje problemoéw -takie, ktére stosunkowo tatwo
jest rozwigzacd oraz takie, ktére cyklicznie nawracajg. Prawie 70% z nich
naleza niestety do tej drugiej kategorii.

U podtoza nawracajacych problemdw lezg gteboko zakorzenione potrzeby,
przekonania i pragnienia osoby. To co wida¢ na powierzchni to
przystowiowy wierzchotek géry lodowe;j.

(J To, co moze pomdc wyjsé z utkniecia spowodowanego
nierozwigzywalnym problemem, to poznanie ukrytych potrzeb,
przekonan i marzen, ktdére powoduja nieugietosé partnera.

Uwalniajace jest zatozenie, ze nie istnieje tak zwana prawda obiektywna.
Kazdy z partneréw ma swojg wizje, zadna z nich nie jest bardziej

adekwatna, prawdziwa lub wazna. Kluczem do sukcesu jest akceptacja
wzajemnej odmiennosci i wynikajacych z niej dyskomfortéw.

" Made with GRRIMIA
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5 krokow do unikniecia eskalacji konfliktu

oL
(@]

Lagodna forma wypowiedzi

Postaraj sie zaczad dyskusje
stosujac tagodng forme wypowiedzi -
stosuj komunikat ja, skup sie na
faktach, unikaj oskarzenia partnera i
zgadywania jego intencji. Od razu
mow o swoich emocjach, nie czekaj
az urosng i przejma nad Toba
kontrole.

I

Wypracowanie kKompromisu

Niech kazdy z was okresli obszar, w ktérym jest gotowy i$¢
na ustepstwa oraz taki, w ktérym nie jest w stanie by¢

elastycznym w danej kwestii.

00

Proby ratowania dyskusji

Nie dopuszczaj do sytuacji, kiedy
emocje wezmag nad Tobg/Wami gére -
mozesz zaproponowac chwile
przerwe, roztadowacd napiecie w
formie obrdcenia czegos w zart, czy
tez zastosuj podobne temu techniki
dostosowane do waszych potrzeb.

%

o

4

Czas na uspokojenie

Dajcie sobie czas na uspokojenie -
rozmowa pod wptywem silnych
emocji nie prowadzi do niczego
dobrego. Zwykle potrzeba ok. 20
minut na wyjscie z trybu

walcz/uciekaj.

AKkceptacja wad partnera

Zbudujcie w sobie gotowos$¢ na zaakceptowanie wad
partnera-przypomnijcie sobie dlaczego z nim jestescie i

pomyslcie o jego zaletach.
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ZASADA 6

Pokonanie
paralizujacego konfliktu

Nawracajace problemy moga spowodowac paraliz
w zwiazku, ktory bedzie sie objawial
nastepujacymi sygnatami:

O

Poczucie odrzucenia

Poczucie odrzucenia przez partnera.

oL
O

Rozmowy bez efektu

Prowadzenie rozméw, ktére nie przyblizaja do
rozwigzania konfliktu.

1

Brak ustepstw

Zadna ze stron nie potrafi ustapié.

ol

Poglebianie ran

Rozmowy dotyczace problemu tylko pogtebiaja poczucie
bycia zranionym i podwyzszajg poziom frustracji.

3

Brak zrozumienia

Zadna ze stron nie chce zrozumieé punktu widzenia tej
drugiej.

B8

Oddalenie emocjonalne

Nastepuje oddalenie emocjonalne.

Jak wyjsc¢ z paralizu?

Aby wyjsé¢ paralizujacego konfliktu nalezy poznac
przyczyne, ktora go utrzymuje. W praktyce
oznacza to poznanie gleboko zakorzenionych
potrzeb marzen i przekonan partnera, ktore
powoduja jego brak elastycznosci w danej kwestii.

Podstawa jest szczera rozmowa

Zrozumienie uwarunkowan danego konfliktu
pozwala zobaczy¢ go w innym Swietle. W kazdej
sytuacji mozliwe jest wypracowanie kompromisu.

Nie nalezy traktowac konfliktu jako pola do
sprawdzania tego, kto bedzie mial wieksza sile
przebicia. Im bardziej fundamentalnych potrzeb
dotyczy dana kwestia, tym trudniej jest osobie
zmienic zdanie i odpuscic swoje stanowisko.

Made with GRWIMNA
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& ZASADA7

Budowanie wspolnoty

Budowanie wspolnoty polega na stworzeniu unikatowego, malzenskiego wewnetrznego swiata -
charakterystycznej dla danego zwiazku mikrokultury. Opiera si¢ na poczuciu wspolnoty ,My".

™

Rytualy Wspolne historie Wspieranie marzen

Wspdlnote budujg charakterystyczne dla  S3 to wspdlne historie, przezyte razem Wazne jest wspieranie nawzajem swoich

danej rodziny rytuaty, np. wspélne przygody i opowiadane anegdoty marzen i dgzen. Budowanie wspdlnej

poranne picie kawy czy wieczorne gry rodzinne, takze pochodzace z historii, ale takze akceptowanie

planszowe. dziecinstwa i historii rodzin pochodzenia obszaréw, w ktérych kazdy z partneréw
partnerdw. realizuje swoje indywidualne cele i

marzenia.
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