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Ghid pentru o pauza constructiva

Recunoaste cdnd emotiile pot sd preia controlul. Unele semn pot fi:

e Tipi sau ridici tonul in timp ce vorbesti

e Aiganduri automate neplacute

e Trantesti usi;e si arunci cu lucruri

e Nu poti sa asculti ce iti spune partenerul

e Folosesti insulte sau alte cuvinte care ranesc

e Muschii devin tensionati si stomacul iti este deranjat

Recunoaste ceea ce simti fatd de partener, fdra a-l invinui
Imparte responsabilitatea. Fie unul sau ambii parteneri poate cere o pauzda constructiva
Dezvolta un plan. Asigurati-va ca ati clarificat urmdtoarele:

e Cine paraseste incaperea? Amandoi? Cel care cere pauza?
e (Cat dureaza pauza?
e (Cand si unde va reintalniti?

Foloseste pauza constructiva pentru a-ti relua controlul asupra emotiilor. Tehnici care pot fi
folositoare:

e Meditatie sau tehnici de relaxare

e Exercitiu fizic moderat

e lesila o plimbare (nu uita sa clarifici cu partenerul cand te vei intoarce)

e Scrie o scrisoare pentru a “ventila” ematiile (scrisoare pe care o arunci)

e Organizeaza-ti gandurile astefel incat sa para mai putin coplesitoare

e Decide cum vei interactiona cu partenerul intr-un mod mai productiv la incheierea
pauzei

In timpul pauzei nu ar trebui sa incluzi:

e Reluarea argumentului anterior in mintea ta si invinovatirea partenerului
e Safaci lucruri care pot duce la ranirea ta sau a celorlalti(consum de alcool, sa conduci
cand esti suparat)
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Dupd ce pauzd constructivd s-a incheiat, ar trebui sd te intorci la partener si sd incercati s

discutati problema din nou.

Dacd nu reusiti sa discutati problema fdrd cd unul din voi sa isi iasd din control atunci:

e Mai luati o pauza constructiva / sugerati un alt timp (de ex ziua urmatoare) pentru a

discuta problema
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