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Jezeli jestescie uczestnikami Kursu Matzerskiego
Alpha Online, mamy nadzieje, ze to dla was
wspaniate doswiadczenie. Kurs zacheca do
prywatnych rozmoéw, gdzie nie raz poruszany

jest temat potencjalnych konfliktéw - owoce tego
dialogu z pewnosciqg bedqg widoczne w przysztosci.
W Kursach stacjonarnych rozmowy odbywajqg

sie zazwyczaj w miejscu bardziej publicznym,

w ofoczeniu innych par przeprowadzajgcych
podobne dyskusje - w przypadku Kurséw online,
uczestniczycie w nich natomiast z wtasnego domu.

Dla niektdrych to ulga, bo nie ma spotecznej ba-
riery, ktéra wptywa na wyrazanie emocji w miej-
scach publicznych. Istnieje jednak ryzyko, ze
czestotliwos$¢ naszych konfliktéw zwiekszy sie i ze
bedqg one bardziej intensywne niz zwykle. Dlatego
na czas udziatu w Kursie online przygotowalismy
dla was sugestie, jak poradzi¢ sobie z obnizeniem
temperatury domowych konfliktéw.

Konflikty sq zdrowe i normalne, ale
nie muszq koriczy¢ sie podniesio-
nym gtosem, krytycznymi uwaga-
mi ani obrazaniem drugiej osoby

W malzeristwie nigdy nie ,wy-
grywa” sie ktotni, jednak uwazne
stuchanie i sposob rozwiqzania
konfliktu leczy o wiele gtebsze
rany

Przemoc domowa (fizyczna, emo-
cjonalna czy seksualna) nigdy nie
powinna mie¢ miejsca. Jest ona
przestepstwem i w koricu zrujnuje
kazdy zwiqzek



Ostudzanie rozkreca-
jacego sie konfliktu

1. Przyznaj sie do tego, ze czujesz
sie niekomfortowo i zmien
kierunek rozmowy

2. Wez gtebszy oddech i sprébuj sie
uspokoi¢ (nawet jesli nie czujesz
sie spokojnie)

3. Zmien ton i natezenie gtosu

4. Zadawaj otwarte pytania,
np. ,Jakie jest twoje wrazenie
na ten temat?”

5. Szukaj jakiegokolwiek zdania,
co do ktérego sie zgadzacie,
np. ,Tak, oboje wyglgdamy na
zdenerwowanych”

6. Zréb przerwe i pdzniej wrédcie
do dyskus;ji

Pamietaj, jesli czujesz, ze tracisz

panowanie nad sobg, mozesz

podjg¢ kroki w celu ostudzenia

swoich emocji i odzyskania kontroli

nad gniewem:

« Spdjrz gdzie indziej i skup sie na czyms$
mato istotnym (na przyktad na widoku
za oknem)

» WezZ gteboki oddech i bardzo powoli
wypusc powietrze

e Rozluznij rece i migsnie

» Powiedz na gtos, jak sie czujesz,
np. ,Jestem w tej chwili troche spiety”

e Zrdb przerwe, np. ,Ide na kilka minut
do drugiego pokoju”

« Nie skupiaj sie na samej ktétni, tylko
na problemach, ktére sie podczas niej
uaktywnity

o Zapewnij partnerq, ze jeste$ swiadomy
swoich emocji i ze radzisz sobie z nimi

« Omdw swoje uczucia z osobq trzeciq



