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Ako (ne)riesit
krizy v manzelstve

Niekol'’ko dovodov,
preco moZe zlyhavat’' diskusia (hadka)
medzi manzelmi %




John Gottman (americky manzelsky a rodinny terapeut) skdma
uz 40 rokov funkcné aj nefunkéné manzZelstvd: ako pdry vedd
svoje rozhovory, diskusie ¢i hddky;
ako sa pocuvaju a akym sposobom sa vyjadrujd.

Niekol'ko dovodov zlyhavania

diskusie medzi manzelmi:

1. Nevl'ddny dvod diskusie
2. Styri jazdci Apokalypsy:
kritika / pohrdanie / obrana / nespoluprdca
3. Re¢ tela
4. Pokus o ndpravu

5. Negativne / pozitivhe spomienky




1. NEVLUDNY UVOD
DO DISKUSIE

Ak sa diskusia za¢he
hevl' Udne

— (negativne naladenie,
vyCitanie, pohrdanie, hnev),
takmer urlite je odsidenad

na zlyhanie.
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Ak jeden z partnerov zacne priatel skym tonom,
je takmer isté, Ze diskusia sa priatel'sky aj skonci;

hoci by islo aj o hdklivé témy.




2. STYRIA JAZDCI
APOKALYPSY

Nevl'ddny zaciatok
diskusie moze vyvolat’

_ upartnera

hegativne reakcie;
obvykle v fomto poradi:

1. kritika
2. pohrdanie
3. obrana
4. nespolupraca




1. Kritika
KRITIKA - je deptajlca, lebo dtoci
na charakter partnera

(.ty si vzdy taky"... .nikdy si neurobila”...
.vsetko vzdy zabudnes"...)

PRIPOMIENKA - je uzitocnd, lebo poukazuje
na konkrétne, jednotlivé chyby a omyly...




2. Pohrdanie

A - Prejavuje sa ako:
DI} ironia, sarkazmus, cynizmus,
nadavky, prevracanie oami,

~ posmesné pohl'ady, vysmech,

grimasy, agresivny humor...

Pohrdanie je najhorsie zo vietkych Styroch jazdcov,
pretoze v%_]adru'e
ODPOR A ZNECHUTENIE Z OSOBY,
voCi ktorej je namierené.

VVVVV oo

Vysledkom je este vdacsie napdtie.




3.0brana

Ak jeden partner
pouziva opovrhovanie,
druhy sa obvykle stavia
do postoja obrany.

Obrana je d’'alsi spésob obviriovanie partnera.
. . ., Obrana tyrdi,
ZE SKUTOCNYM PROBLEMOM NIE SOM JA,
ALE TYI
Ani Toto vsak problém neriesi,
ale eskaluje do este vd¢sieho napdtia.




4. Nespoluprdca

V désledku vrcholiaceho konfliktu
sa jeden z partnerov otoci druhému chrbtom,
ignoruje ho, uzavrie sa do seba a odmieta spoluprdcu.
Je to jeho obrana pred negativhymi pocitmi.

Nespolupraca je beznejsia u muzov.




3. REC TELA

Pod vplyvom psychiky
dochddza v tele
k negativnym zmendm:
zvyseny krvny tlak, pulz,
bolesti hlavy, Zalddka...
Schopnost’ komunikovat’ je preto znizend
az nemozna.




4. OPRAVNY POKUS

Ide o pouzitie akéhokol'vek prostriedku na
ochranenie partnerov od negativnych emacii,
ktoré by sa mohli vymkndt' spod kontroly.
Napr.:

- Usmev

- Smiech

- objatie

- bozk

ospravedlnenie

- Cokol'vek, o pomadha dvojici uvol'nit’ napdtie

pesny ,.opravny polgus“é'e tajnou zbrarou
st'astnych dvojic.




5. NEGATIVNE / POZITIVNE
SPOMIENKY

Dvojice, ktoré majd hlboko zakoreneny NEGATIVNY
POHLAD na svojho partnera, Casto prepisuju svoju
minulost’ a uz si nevedia spomenut’ na krdsne
okamihy zo zaciatku ich vzt'ahu.

Pretlak negativity vedie ku skreslenému vnimaniu,
minulosti, pritomnosti aj buddcnosti vzt'ahu -
ide o hlbokd krizu...

Avsak dvojice, ktoré maju na partnera a na svoj vzt'ah
POZITIVNY POHLAD, maju vel kd nddej
prekondvat’ krizy vit'azne.




Ldsku bez kriza nendjdes

a kriz bez lasky neunesies.
Sv. Jan Pavol II.

Ldska je trpezlivd, ldska je dobrotivd; nezdvidi,
nevypina sa, nevystatuje sa, nie je nehanebnd,
nie je sebeckad, nerozcul'uje sa, nemysli na zlé,
netesi sa z neprdvosti, ale raduje sa z pravdy.
VSetko zndsa, vsetko veri, vsetko dufa, vsetko

vydrZi. Laska nikdy nezanikne. (1 Kor 13, 4-8)
N ﬁ‘k: SATRG t;"\’\"}._‘ s




Poznamka...

Spracované
pre vnltornd potrebu




