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»ZROBMY SOBIE... PRZERWE

minimalizowanie negatywnych skutkow zalewu emocjonalnego

Fot. Canva.com

Konflikty, chociaz generuja trudne emocje, sa waznym elementem ludzkich relacji. Pomagaja
nam zadbac o istotne potrzeby i przerzuca¢ mosty migdzy dzielacymi nas réznicami. To nie
samo ich wystepowanie jest problematyczne, ale sposéb, w jaki moga przebiega¢. Kiedy
dyskutujemy o sprawach dla nas waznych i probujemy przedstawic¢ swoje racje, nasz organizm
btyskawicznie reaguje na zmiane¢ klimatu rozmowy i obserwowane lub spodziewane
negatywne nastawienie bliskiej nam osoby. Serce zaczyna nam bi¢ szybciej, oddech sie¢ sptyca,
a cate ciato napina. Mozemy do$wiadcza¢ uczucia goraca, czu¢ ucisk w brzuchu i mimowolnie
zaciska¢ dtonie. Dzieki wydzielaniu hormonéw stresu nasz organizm przechodzi w tryb
walki/ucieczki, co powoduje, ze moze by¢ nam trudno zebra¢ mysli i dziala¢ racjonalnie. Jezeli
pozwolimy, by te odczucia si¢ nasility, do§wiadczymy zalewu emocjonalnego, ktory skutecznie
utrudni nam prowadzenie konstruktywnej rozmowy, odbieranie pozytywnych sygnatow ze
strony partnera 1 zwigkszy prawdopodobienstwo wypowiedzenia stéw, ktérych mozemy
pozniej zalowaé. Zeby do tego nie dopuscié, warto poprosi¢ o przerwe w rozmowie. Jak sie do
tego zabrac€ 1 na co zwrdci¢ uwage?
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ODPOWIEDNI MOMENT

Im bardziej jest rozpgdzony pojazd, tym ma dtuzszg droge hamowania. Czasami zatrzymanie
si¢ bez kraksy jest wrecz niemozliwe. Podobnie jest z kontrolg naszych emocji. Jesli
doswiadczamy silnych odczu¢ z ciata, a nasza zlo$¢ na skali od 0 do 10 jest juz w okolicach 9,
zatrzymanie si¢, by zadbac o siebie 1 o partnera, moze by¢ mato wykonalne. Dlatego warto by¢
czujnym na to, co moOwi nasz organizm i zgltasza¢ potrzeb¢ przerwy w momencie narastania
pierwszych objawow zalewu emocjonalnego. Jezeli na co dzien bedziemy przygladac si¢ temu,
jak reaguje nasze ciato pod wplywem roznych emocji, rozpoznanie wtasciwego momentu na
powiedzenie ,,stop” bedzie zdecydowanie tatwiejsze.

SPOSOB MA ZNACZENIE

Prosba o przerwg¢ moze mie¢ r6zng postac¢. Niektore pary umawiajg si¢ na pewnego rodzaju
,,hasto bezpieczenstwa” — stowo lub sformutowanie czytelne dla obydwojga partnerow, ktore
ma im da¢ zna¢, ze dyskusja zmierza w niewlasciwym kierunku. W innych sprawdza si¢
otwarte moOwienie o tym, co si¢ dzieje. Jezeli decydujemy si¢ na ten drugi sposob, warto
zwrdci¢ uwage na moéwienie o sobie (,,Czuje sie
przyttoczony. Zaczynaja zalewa¢ mnie emocje.
Potrzebuje przerwy.”) 1 unikng¢ putapki oceniania
partnera, ktoére prawie na pewno wywota reakcj¢
obronng (,,Widzg¢, Ze juz nad soba nie panujesz.
Musisz i1§¢ na przerwe.”). W dalszej kolejnosci
warto ustali¢, jak dlugo przerwa potrwa i kiedy

/u" planujemy wro6ci¢ do dyskusji, a takze
i poinformowaé, czy w tym czasie bedziemy w

N domu, czy wychodzimy na zewnatrz. Chodzi o to,

e by nasz partner nie pozostawal w niepewnosci

—_— - dotyczacej dalszych losow rozmowy i naszego

LRt bezpieczenstwa, a co za tym idzie, zeby mogt

rowniez z tej przerwy skorzysta¢. Minimalny czas trwania przerwy to 20 minut — tyle bowiem
czasu potrzeba, zeby hormony stresu - adrenalina i kortyzol - zaczely si¢ rozktadaé w
organizmie. A jesli chodzi o maksymalny... zawieszenie tematu na dluzej niz dobe moze
skutkowaé zamieceniem sprawy pod dywan lub by¢ przezywane przez druga strong jako kara.

POPROSILEM I CO DALEJ...?

Glownym celem przerwy jest wyhamowanie
pobudzenia naszego ukladu nerwowego, zeby
odzyska¢ zdolno$¢ racjonalnego myslenia 1 moc
postrzegac bliska nam osobe jako naszego sojusznika
(co sktania do wspdlpracy), a nie jako wroga, z
ktorym trzeba walczy¢, lub obcego, od ktoérego
chcemy si¢ zdystansowacé. Warto wiec spedzi¢ ten
czas W samotnosci, angazujac si¢ w cos, co pomoze
nam oderwa¢ si¢ od kiotni, przyniesie uspokojenie
i/lub ulge. Przydatne moga by¢ wtedy ¢wiczenia
oddechowe 1 relaksacyjne, wyjScie na spacer,
aktywno$¢ fizyczna, stuchanie muzyki czy drobne
prace domowe. Innym sposobem jest stosowanie wizualizacji.
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Aby mie¢ takiego asa w rekawie, warto codziennie przed zasnigciem wyobrazaé sobie
wszystkimi zmystami miejsce, ktore budzi nasze pozytywne skojarzenia i w ktérym czujemy
si¢ bezpieczni. Po kilkukrotnym powtdrzeniu tej czynnosci, nasz mézg skojarzy to miejsce ze
stanem relaksu. Zeby obnizy¢ poziom napiecia w trakcie przerwy, wystarczy przywotaé
,migawke” z tego miejsca, a nasz organizm zareaguje automatycznym uspokojeniem.
Niezaleznie od tego, na co si¢ zdecydujemy, kluczowe jest to, by dopasowac t¢ aktywnos¢ do
swoich preferencji i by w jej trakcie nie rozpamigtywac tego, co kto powiedziat w trakcie sporu,
ani nie obmysla¢ argumentow, ktorych chcemy uzy¢ po powrocie do tematu.

KIEDY MINIE CZAS

Kiedy minie ustalony czas, a czujemy, ze napi¢cie si¢ w nas nadal utrzymuje, warto powiedzie¢
partnerowi o tej sytuacji i poprosi¢ o przedhuzenie przerwy. Jezeli jednak wylapiemy
odpowiednio wczesnie oznaki zalewu i w trakcie przerwy zadbamy o relaksujace aktywnosci,
jest duza szansa, ze nie bedzie takiej B

potrzeby. Jak pokazuja badania, przecigtnie
pary potrzebuja ok. godziny, zeby moc
podejs$¢ do tematu z mniejszym natezeniem
emocjonalnym. Wracajac do dyskusji,
warto pamigtac, ze z perspektywy relacji to
nie znalezienie rozwigzania dla spornej
kwestii ma kluczowe znaczenie, ale klimat
emocjonalny w jakim do niego
dochodzimy. Spora cze$¢ konfliktow w
naszym zwiazku ma charakter
nawracajacy. Oznacza to, ze ze wzgledu na
istniejace miedzy partnerami roznice w
zakresie  osobowoS$ci, wartosci  czy
potrzeb, trudno nam bedzie rozstrzygnaé
pewne kwestie raz na zawsze. Dlatego dyskutowanie w atmosferze szacunku 1 wspotpracy jest
czyms, co nie tylko chroni nas przed relacyjnym trzesieniem ziemi, ale takze buduje blisko$¢ 1
zaufanie, dzigki ktorym zwigzek jest silniejszy niz wezesniej.

Fot. Canva.com

Warszawa, 21 paZdziernika 2025r. (-) Lidia Flis

Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapig par, rodzin i klientéw
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest jednostka organizacyjng Centrum Wspierania
Rodzin ,,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

222771198 N . g ~L 3 . . . ﬁ
29771197 ’I I‘ poradnlawawer@spr.waw.pl@ www.centrumwspieraniarodzin.pl/ @sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
http://www.centrumwspieraniarodzin.pl/
mailto:poradniawawer@spr.waw.pl

