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Wstep

Rozwigzywanie konfliktow jest jednym z najwazniejszych elementow terapii par.

To proces, ktory — jesli zostanie przeprowadzony Swiadomie i z pozytywnym nastawieniem —
nie tylko usuwa problemy i watpliwosci, ale takze wzmacnia relacje, pogtebia zrozumienie i
otwiera nowe mozliwosci rozwoju.

Wiasnie dlatego praca z konfliktem jest fundamentem skutecznej terapii.

Wprowadzenie

Kazda bliska relacja, niezaleznie od stazu czy jakosci wiezi, nieuchronnie doswiadcza
konfliktow.

Wiekszos¢ par zgtaszajgcych sie na terapie znajduje sie w stanie napiecia — czasem
przewlektego, czasem swiezego, ale zawsze emocjonalnie obcigzajgcego.

Konflikt moze dotyczy¢ wielu obszarow:

réoznic w oczekiwaniach,
niezaspokojonych potrzeb,
finansow,

seksualnosci,



relacji z rodzing pochodzenia,
wychowania dzieci,

stylow komunikacji,
codziennych nawykéw.

Konflikt jest formg emocjonalnego oddalenia, dlatego partnerzy czesto przychodzg na sesje w
stanie silnego pobudzenia, zranienia lub frustraciji.

Jednym z pierwszych krokow terapeuty jest normalizacja konfliktu.

Para musi ustysze¢, ze konflikt nie oznacza porazki — jest naturalnym elementem kazdej
bliskiej relaciji.

To nie konflikt jest problemem, lecz sposdb, w jaki partnerzy sobie z nim radza.

Terapeuta pomaga parze zobaczy¢, ze konflikt moze stac sie sitg konstruktywna, jesli zostanie
odpowiednio przepracowany.
Konstruktywne zarzgdzanie konfliktem pozwala partnerom osiggng¢ to, czego najbardziej

pragna:

e by¢ wystuchanym,
e by¢ zrozumianym,
e by¢ szanowanym.

Rola terapeuty

Dla poczatkujgcych terapeutéow praca z konfliktem moze byé wyzwaniem.

tatwo dac sie wciggng¢ w emocjonalny wir pary lub poczué presje, by natychmiast ,uspokoi¢
sytuacje”.

Czestym bledem jest przekonanie, ze zadaniem terapeuty jest zapobieganie konfliktom lub
szybkie ich wygaszanie.

Tymczasem rolg terapeuty jest:

utrzymanie neutralnosci,

stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktérej konflikt moze zosta¢ wyrazony,
pomoc partnerom w regulacji emocji,

modelowanie konstruktywnej komunikaciji,

wspieranie ich w odkrywaniu znaczen ukrytych pod powierzchnig sporu.

Terapeuta musi by¢ Swiadomy ryzyka kontrprzeniesienia — wtasnych reakcji emocjonalnych
na gniew lub napiecie pary.

Jesli terapeuta sam boi sie ztosci, moze nieswiadomie unika¢ konfrontacji, co utrudnia proces
terapeutyczny.



Dlatego kluczowe jest, aby terapeuta:

nie bat sie gniewu,

nie bat sie intensywnych emocji,

ufat procesowi,

wierzyt, ze konflikt jest materiatem terapeutycznym, a nie zagrozeniem.

Cho¢ rozwigzywanie konfliktow nie jest procesem skomplikowanym, wielu terapeutéw ma
trudnosc z jego prowadzeniem z powodu wtasnych ograniczen, przekonan lub lekow.
Swiadomo$¢ tych barier jest pierwszym krokiem do ich przezwyciezenia.

Gniew — znaczenie i rola

Gniew jest jedng z najbardziej powszechnych i naturalnych emociji, a jednoczesnie jedng z tych,
ktore budzg najwiekszy lek — zaréwno u par, jak i u terapeutow.

Najczesciej pojawia sie tam, gdzie jest poczucie krzywdy, niesprawiedliwosci lub strach
przed zranieniem.

Pod powierzchnig gniewu czesto kryjg sie:

e niewyrazone zale,

e dawne frustracje,

e poczucie nieadekwatnosci,
e lek przed odrzuceniem,

e bdl emocjonalny.

Gniew jest wiec wtérng emocjg — maska, ktéra przykrywa cos znacznie bardziej delikatnego.
W relacjach gniew pojawia sie zawsze tam, gdzie istnieje konflikt.

To wtasnie jego intensywnos$¢ sprawia, ze pary czesto bojg sie konfrontacji, a terapeuci musza
zachowac szczegolng uwaznosé.

Dlaczego gniew budzi tak duzy lek?

Gniew kojarzy sie z:

e utratg kontroli,
e agresja,
e destrukcyjnym dziataniem,



e mozliwoscig zranienia drugiej osoby.

Wiele oséb dorastato w srodowisku, w ktérym gniew byt naduzywany lub ttumiony.
Dlatego w dorostych relacjach gniew moze by¢ odbierany jako zagrozenie, a nie jako sygnat,
ze cos$ wymaga uwagi.

W pracy terapeutycznej pierwszym krokiem jest zrozumienie, czym gniew jest dla kazdego z
partneréow.
Pomocne pytania to:

Co oznacza dla ciebie bycie ztym?

Co czujesz pod gniewem?

Jak reagujesz na wtasny gniew?

Jak reagujesz na gniew partnera?

Jak gniew byt wyrazany w twojej rodzinie pochodzenia?

Dwa gtéwne zrédta ksztattujg nasze rozumienie gniewu:

1. Doswiadczenia z obecnym partnerem,
2. Wzorce wyniesione z domu rodzinnego.

Warto pamietac, ze gniew czesto petni funkcje tarczy ochronnej.
Gdy trudno jest wyrazi¢ bdl lub strach, tatwiej jest siegnaé po gniew — emocije silng, ,aktywng”,
dajgca poczucie kontroli.

Konstruktywny konflikt — kiedy spor
moze budowac

Konflikt sam w sobie nie jest szkodliwy.
Staje sie destrukcyjny dopiero wtedy, gdy pojawiajg sie zachowania takie jak:

ponizanie,

pogarda,
defensywnosc,
odmowa komunikaciji,
obwinianie,
wycofanie.

Z drugiej strony konflikt moze by¢ konstruktywny, jesli partnerzy:

e sg otwarci na wzajemny punkt widzenia,



zachowujg serdeczno$c¢ i szacunek,

potrafig stuchac,

okazujg wsparcie,

dbajg o blisko$¢ nawet w trudnych rozmowach.

Aby ,walka” byta uczciwa i bezpieczna, warto przestrzegac¢ kilku zasad:

Opisuj problem konkretnie, bez uogdlnien.

Pros o zmiane, zamiast narzeka¢.

Skup sie na jednym temacie naraz.

Traktuj kompromis jako realng opcje.

Nie szufladkuj partnera — oceniaj zachowanie, nie osobe.
Pozostan w terazniejszosci — przeszios¢ zostaw przesziosci.

Negocjacje — narzedzie do pracy z
ghiewem

Skuteczne negocjacje pomagajg parom przejs¢ od walki do wspotpracy.
Opierajg sie na:

oddzieleniu problemu od osoby,

aktywnym stuchaniu,

unikaniu postaw konfrontacyjnych,

szukaniu rozwigzan akceptowalnych dla obu stron.

Negocjacje nie polegajg na wygranej jednej strony — ich celem jest wspolne zwyciestwo.

Wykorzystanie konfliktu — krok dalej niz
samo ,,rozwigzywanie”

Rozwigzywanie konfliktu to jedno.
Ale wykorzystanie konfliktu to proces gtebszy, bardziej dynamiczny i rozwojowy.

Konflikt moze by¢ pozytywny, poniewaz:

e ujawnia ukryte mysli i uczucia,



inspiruje do nowych pomystéw,

uczy racjonalnego spojrzenia na problem,

pomaga ponownie oceni¢ stare zatozenia,

prowadzi do modyfikacji oczekiwan,

wzmacnia intymnosg¢, jesli jest przepracowany swiadomie.

Terapeuta pomaga parze zobaczy¢ konflikt jako narzedzie, a nie zagrozenie.
Dopiero gdy partnerzy zrozumieja, ze konflikt moze by¢ konstruktywny, sg gotowi pracowac
nad nim w sposéb otwarty i dojrzaty.

Bez takiego podejscia zadna terapia, coaching ani poradnictwo nie przyniosg trwatych efektéw.
Jesli para wierzy, ze konflikt jest z natury zty i nalezy go unikaé, bedzie opieraé sie zmianie —
nawet jedli ta zmiana mogtaby przynies¢ im ulge i blisko$¢.

Tworzenie catosci — wykorzystanie
konfliktu

W pracy z parg niezwykle wazne jest nie tylko rozwigzywanie konfliktéw, ale takze umiejetnos¢
ich wykorzystywania jako narzedzia rozwoju.
Aby to osiggnagé¢, opracowano ramy, ktére tgcza:

prace nad konfliktem,

komunikacje,

rozwigzywanie problemow,

oraz budowanie swiadomosci relacyjne;j.

To podejscie dziata skutecznie pod warunkiem, ze konflikt i gniew nie osiaggnety poziomu
przemocy.

Drugim kluczowym czynnikiem jest postawa terapeuty — musi by¢ otwarty, stabilny
emocjonalnie i nie moze obawiac sie utraty kontroli nad sesja.

Ocena poziomu konfliktu

Aby wiasciwie pracowac z konfliktem, terapeuta powinien oceni¢ jego poziom intensywnosci.
Wyrodznia sie trzy gtbwne poziomy:



1. Niski poziom konfliktu

Charakteryzuije sie:

e niewielkg ztozonoscia,

e réznicami w opiniach i preferencjach,
e gotowoscig partneréw do wspotpracy,
e poczuciem ,jednosSci” w parze.

Tego typu konflikt dobrze reaguje na terapie i zwykle dotyczy biezgcych probleméw, ktére
mozna rozwigzac¢ poprzez poprawe komunikaciji.

2. Sredni poziom konfliktu
Obejmuje:

e problemy relacyjne,
e gteboko zakorzenione wzorce rodzinne,
e nierozwigzane kwestie z przesztosci.

Poniewaz konflikt ma swoje korzenie w historii rodziny pochodzenia, partnerzy czesto nie
potrafig korzysta¢ z konstruktywnych strategii radzenia sobie.
Terapia wymaga tu wiekszego wgladu i pracy nad schematami.

3. Wysoki poziom konfliktu

To konflikt:

e dlugotrwaty,

e bardzo ztozony,

e petfen obwiniania, krytyki i silnych reakcji emocjonalnych,
e pozbawiajgcy pare poczucia jednosci.

W takich przypadkach konieczna jest dlugoterminowa terapia par, czesto potgczona z terapig
indywidualna.
Partnerzy sg skrajnie rozbiezni i potrzebujg czasu, aby odbudowaé podstawy relacji.



Czynniki utrwalajgce konflikt

Niezaleznie od poziomu konfliktu, jego utrzymywanie sie czesto wynika z:

wyuczonych w rodzinie pochodzenia niekorzystnych wzorcow,
braku umiejetnosci komunikacyjnych,

trudnosci w regulaciji emociji,

roznic kulturowych, duchowych lub ekonomicznych.

Dlatego terapeuta powinien uwzgledni¢ kontekst psychospoteczny pary, zanim zaproponuje
odpowiednie interwencje.

Wilaczanie konfliktu do terapii

Kiedy terapeuta zrozumie:

znaczenie ghiewu,
funkcje konfliktu,

poziom umiejetnosci pary,
oraz intensywnosc¢ sporu,

moze zaplanowac rozsadne i adekwatne kroki, ktére pozwolg wykorzystac konflikt jako
narzedzie wzrostu, a nie zagrozenie.

Czy wiesz, ze...?
Quid pro quo oznacza ,cos za cos”.
W terapii par, zgodnie z ideg wzajemnosci (Dattilio, 2010), oznacza to, ze partnerzy mogag

umawiac sie na konkretne zachowania, ktore obie strony bedg wzajemnie realizowac.
To praktyczne narzedzie budowania rownowagi i poczucia sprawczosci w relaciji.

Zrozumiec€ gniew — pierwszy krok do
zmiany



Gniew jest naturalng czescig ludzkiego doswiadczenia.
Sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty — to sposéb, w jaki go wyrazamy, moze budowac lub
niszczy¢ relacje.

Gniew czesto pojawia sie, gdy:

rzeczy nie idg po naszej mysli,

czujemy sie ignorowani,

ktos przekracza nasze granice,

doswiadczamy wstydu, winy, zazdrosci lub stresu.

Pod ghiewem niemal zawsze kryje sie niezaspokojona potrzeba:

potrzeba szacunku,

potrzeba bycia wystuchanym,
potrzeba bezpieczenstwa,
potrzeba mitosci,

potrzeba wptywu.

Zrozumienie wtasnego gniewu bywa trudne, bo jego zrédto nie zawsze jest oczywiste.
Czasem gniew jest adekwatny, a czasem przesadzony — zwtaszcza gdy uruchamiajg sie
dawne rany.

Kiedy gniew wymyka sie spod kontroli

Nieprzepracowany gniew moze:

obcigzaé zdrowie fizyczne,
prowadzi¢ do napiecia i bezsennosci,
wptywac na zdrowie psychiczne,
niszczy¢ relacje,

szkodzi¢ karierze,

prowadzi¢ do izolacji.

Dlatego tak wazne jest, aby nauczy¢ sie:

rozpoznawac sygnaty gniewu,

nazywac¢ emocje, ktore sie pod nim kryja,
stosowac strategie regulacji,

komunikowa¢ potrzeby w sposob konstruktywny.



Podsumowanie

Wykorzystanie konfliktu to nie unikanie go, ale sSwiadome wiaczanie go w proces
terapeutyczny.
Konflikt moze stac sie:

zrédtem wgladu,

impulsem do zmiany,

narzedziem budowania intymnosci,

sposobem na odkrycie ukrytych potrzeb,

droga do gtebszego zrozumienia siebie i partnera.

Gdy para nauczy sie patrze¢ na konflikt nie jak na zagrozenie, lecz jak na szanse, relacja
zaczyna sie wzmacniaé, a terapia staje sie przestrzenia realnej transformacii.

Skad mam wiedziec, czy potrzebuje
pomocy?

Ztos¢ jest jedng z najbardziej podstawowych ludzkich emocji — naturalng, powszechng i
potrzebna.

Nie ma nic ztego w tym, Ze jg odczuwamy. Problemy pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy sposoéb

reagowania lub wyrazania ztosci zaczyna rani¢ nas samych lub innych.

Wyrazanie ztosci w sposéb agresywny, obrazliwy lub ponizajgcy jest nieakceptowalne.

Zamiast probowac jg ttumi¢, warto nauczy¢ sie zdrowo nig zarzadzaé — tak, aby uzna¢ swoje

uczucia, ale jednoczes$nie nie krzywdzi¢ nikogo wokot.

Pytania, ktére warto sobie zadac

Czy zdarza Ci sie mie¢ trudnos¢ z kontrolowaniem temperamentu?
Czy bywa, ze wybuchasz ztoscig, a pézniej tego zatujesz?

Czy kiedykolwiek stracites panowanie nad sobg do tego stopnia, ze state$ sie agresywny

lub ranigcy?
e Czy ktos zwrdcit Ci uwage na to, jak reagujesz gniewem?



Jesli cho¢ na jedno z tych pytah odpowiedziate$ ,tak”, to znak, ze warto przyjrzec sie blizej
swojej ztosci i nauczy¢ sie korzystac z niej w sposéb, ktéry wzmacnia, a nie niszczy.

Rozpoznawanie sygnalow ostrzegawczych

Aby mac kontrolowaé gniew, trzeba najpierw nauczy¢ sie zauwazaé jego pierwsze sygnaty.
Ciato zwykle informuje nas o narastajgcej ztosci szybciej niz my sami:

e napiecie miesni, zwlaszcza szczeki i ramion,
e uczucie ciSnienia w gtowie,

e goraco lub rumieniec na twarzy,

e przyspieszone tetno, oddech lub pocenie sie.

To sygnaty, ze organizm przechodzi w tryb walki lub ucieczki — naturalng reakcje na
zagrozenie.
Wiasnie w tym momencie masz najwiekszg szanse, by zatrzymac eskalacje.

Techniki, ktore mozesz wyproébowac

1. Przerwa

Odsuniecie sie od sytuacji, gdy czujesz narastajgcg ztosc¢, daje Ci przestrzen na uspokojenie i
zebranie mysili.
Mozesz powiedziet:

.Potrzebuje chwili przerwy. Wroce za pét godziny i dokonczymy rozmowe.”

To nie ucieczka — to odpowiedzialnosé.

2. Kontrolowane oddychanie

Zwolnij oddech.

Wez pie¢ dtugich, powolnych wdechdéw i wydechow.

Skup sie na rozluznieniu ramion, twarzy i brzucha.

Oddychanie to najprostszy sposdb na obnizenie napiecia w uktadzie nerwowym.



3. Uspokajajaca mowa wewnetrzna

To, co mowisz do siebie w myslach, ma ogromny wptyw na to, jak reagujesz.
Mysli typu:

e ,Co zaidiota!”
e Jak on/ona $mie tak do mnie mowic!”

tylko podsycajg ztosc.
Zastgp je zdaniami, ktére pomagajg Ci odzyskac¢ kontrole:

»opokojnie. Dam rade.”

,Oddychaj. To minie.”

.Nie musze reagowac impulsywnie.”
LZrelaksuj sie...”

To nie jest ,0szukiwanie siebie” — to Swiadome kierowanie wtasnym stanem emocjonalnym.

Jak unika¢ nadmiernej ztosci na co dzien

Techniki interwencyjne pomagajg w kryzysie, ale nie usuwajg zrédet gniewu.
Aby ztoS¢ pojawiata sie rzadziej i byta mniej intensywna, warto pracowac nad kilkoma
obszarami.

1. Relaksacja

Nieroztadowany stres czesto kumuluje sie w ciele i wybucha ztoscia.
Techniki relaksacyjne — medytacja, ¢wiczenia oddechowe, joga, spacer, muzyka — pomagajg
obnizy¢ napiecie i zapobiega¢ wybuchom.

2. Zmiana przekonan



Czesc¢ probleméw z gniewem wynika z ukrytych przekonan typu:

e Ludzie powinni zachowywac sie tak, jak ja uwazam za stuszne.”
e Swiat powinien byé sprawiedliwy.”
e Jedli ktos mnie nie rozumie, to znaczy, ze mnie lekcewazy.”

Gdy rzeczywisto$¢ nie spetnia tych oczekiwan, pojawia sie frustracja i gniew.
Praca nad przekonaniami to klucz do trwatej zmiany.

Strategie radzenia sobie z gniewem

Rozpoznanie sygnatéw ostrzegawczych i zrozumienie, jak dziata Twoj gniew, to pierwszy krok.
Gniew wptywa na:

ciato,
emocje,
mysli,
zachowania.

Celem strategii nie jest ttumienie gniewu, lecz obnizenie jego intensywnosci i nauczenie sie
reagowac w sposob, ktory nie niszczy relaciji.

Nie da sie wyeliminowa¢ wszystkich sytuacji, ktére mogg Cie zdenerwowac.
Mozesz jednak nauczyc¢ sie:

szybciej zauwazac¢ sygnaty ostrzegawcze,

zatrzymywac eskalacje,

wybiera¢ reakcje, ktére sg zgodne z Twoimi warto$ciami,
komunikowac potrzeby zamiast atakowac.

To wtasnie jest dojrzate zarzgdzanie gniewem.

Techniki radzenia sobie ze zloscia

Skuteczne radzenie sobie ze zloscig zaczyna sie od umiejetnosci rozpoznawania sygnatow
ostrzegawczych — pierwszych oznak, ze napiecie rosnie. Gdy nauczymy sie je zauwazag,
mozemy wdrozy¢ techniki, ktére zatrzymajg eskalacje i pomogg odzyskac kontrole.



Podstawowe techniki regulowania ztosci

Przerwa — swiadomie zréb krok w tyt, daj sobie chwile na ochtoniecie.

Kontrolowane oddychanie — powolne, gtebokie oddechy obnizajg napiecie w uktadzie
nerwowym.

Uspokajajace stwierdzenia — np. ,Ochton. Dasz sobie rade”, , To minie”, ,Zachowaj
spokaj”.

Techniki relaksacyjne — rozluznianie miesni, medytacja, wizualizacja.

Zmiana przekonan — praca nad myslami, ktére podsycajg zto$¢ (,On robi to specjalnie”,
,10 brak szacunku”).

Aktywnos¢ fizyczna — ruch pomaga roztadowaé napiecie i obnizyé poziom stresu.
Strategie rozwigzywania problemoéw — zamiast reagowac impulsywnie, szukaj
rozwigzan.

Pisanie — zapisywanie mysli lub pisanie ,niewystanych listbw” pomaga uporzgdkowaé
emocije.

Asertywnos¢ — wyrazanie potrzeb bez agresiji i bez ulegtosci.

Lepsza komunikacja — mowienie o emocjach zanim stang sie przyttaczajgce.

Lista pomocnych odpowiedzi — przygotuj zdania, ktére mozesz powiedzie¢ sobie
przed, w trakcie i po trudnej sytuacji.

Cztery podstawowe emocje

Warto pamietac, ze u podstaw ludzkiego doswiadczenia lezg cztery gtdwne emocije:

Smutek
Ztosé
Szczescie
Strach

Choc¢ spoteczenstwo najchetniej akceptuje szczescie, pozostate emocje sg réwnie naturalne i
petnig wazne funkcje. Strach chroni, smutek pozwala przezywa¢ strate, a ztos¢ sygnalizuje
naruszenie granic.

Wielu mezczyzn — czesto z powodu wychowania — uwaza, ze powinno ,radzi¢ sobie samo”,
co prowadzi do ttumienia emoc;ji takich jak strach czy smutek. To z kolei moze skutkowac:

wycofaniem z relaciji,
pracoholizmem,

unikaniem domu,
naduzywaniem alkoholu,
impulsywnoscig lub agresja.



Brak umiejetnosci nazywania emociji utrudnia komunikacje i moze prowadzi¢ do frustracji w
relacjach — zwtaszcza gdy potrzeby, leki czy zal pozostajg niewyrazone.

Elementy komunikacji opartej na
rozmowie

Negocjacje

Kazdy zdrowy zwigzek potrzebuje sprawiedliwego procesu negocjaciji.
Dobre negocjacje:

wzmacniajg poczucie partnerstwa,
pomagajg rozwigzywac konflikty,
chronig potrzeby obu stron,
budujg wzajemny szacunek.

Model Stuchania

To prosty, ale bardzo skuteczny sposob prowadzenia rozmowy:

1. Partner 1 — méwi o swoim punkcie widzenia i potrzebach, bez przerywania.
2. Partner 2 — podsumowuije to, co ustyszat.
3. Partner 1 — wprowadza ewentualne poprawki.

Nastepnie role sie odwracaja.

Ten model uczy uwaznosci, empatii i zapobiega nieporozumieniom.

Granice

Negocjacje obejmujg réwniez ustalanie granic — czyli zasad, ktére chronig relacje i dobrostan
kazdego z partnerow.

Kazda osoba moze okresli¢ swoje ,,punkty krytyczne”, czyli obszary, ktérych nie wolno
przekraczaé. Mogg dotyczy¢ np.:

e zdrady,
e uzywek,



e finansow,
e praktyk religijnych,
e kontaktow z innymi osobami.

Po omowieniu kwestii niepodlegajgcych negocjacjom, para ustala konkretne, wspoéine
granice, np.:

e do ktdérej godziny mozna wychodzi¢ bez partnera,
e jak czesto spedza sie czas osobno,

e jak wyglada kontakt z bytymi partnerami,

e jak dzielone sg obowigzki.

Jasne granice zapobiegajg konfliktom i wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa.

Umowy

Negocjacje i granice moga prowadzi¢ do stworzenia umowy partnerskiej.
Nie musi by¢ spisana — wazne, by byta jasna, konkretna i zaakceptowana przez obie strony.

Typowe obszary, ktére pojawiajg sie w takich ustaleniach:

finanse i budzet,

zasady mieszkania,

monogamia i bezpieczenstwo seksualne,
sposob rozwigzywania konfliktow,
przyjaznie i wyjscia indywidualne,
podziat obowigzkow,

czas dla siebie i czas wspélny.

Cho¢ moze brzmiec¢ ,nieromantycznie”, umowa jest jednym z najskuteczniejszych narzedzi
budowania stabilnego, zdrowego zwigzku.

Whiosek

Intymno$&¢ i bliskos¢ w relacji rosng, gdy para potrafi:

ograniczac destrukcyjne konflikty,
rozwigzywacé spory w sposob konstruktywny,
ustalaé jasne zasady,

komunikowac potrzeby,



e dbac o emocjonalne bezpieczenstwo.

Skuteczne rozwigzywanie konfliktbw wzmacnia poczucie kompetenc;ji, partnerstwa i wiezi — a
to fundament trwatego, satysfakcjonujgcego zwigzku.
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