“Ja czuje, ja mysle”

Z tematem komunikacji niewatpliwie wigze si¢ jedno bardzo istotne zagadnienie. Skoro
nie ma drugiego takiego samego czlowieka, a rozkodowywanie wypowiedzi innych jest
zwigzane z naszymi emocjami oraz wczesniejszymi do§wiadczeniami, to nie powinien dziwié
fakt czesto pojawiajacych si¢ konfliktow migdzy dwoma osobami lub grupami ludzi.
Nieporozumienia, trudno$ci w komunikowaniu swoich uczu¢ sg wigc nieodtagczng czescig
naszego spotecznego zycia. Dzi$ chcialabym przedstawi¢ metody mogace stanowi¢ pomoc w
efektywnym rozwigzywaniu konfliktow mi¢dzyludzkich.

Istniejg trzy sposoby rozwigzania konfliktow. Pierwszy oparty jest na zatozeniu, ze
lepiej zamies$¢ problemy pod dywan i udawac, ze wszystko jest w najlepszym porzadku. Osoby
pomimo odmiennych pogladow zgadzaja si¢ na zaproponowane rozwigzania, pomimo smutku,
usmiechajg si¢, pomimo ztosci, mowia, ze wszystko jest ok. Bardzo czesto u podstaw takiego
zachowania lezy przekonanie o tym, ze relacja moze si¢ pogorszy¢, ze bliska nam osoba moze
nas nie zrozumie¢ lub wrecz nas opusci¢. Towarzyszy temu lek, niepewnos$é, brak poczucia
bezpieczenstwa. Z drugiej strony taki sposob rozwigzywania konfliktéw moze by¢ po prostu
wyniesiony z domu. Zreszta trudno go nazwa¢ metoda “rozwigzywania” jakis trudnosci. Nasze
konflikty bowiem nie znikaja jakim$ magicznym sposobem, lecz pomalu gromadza si¢ w nas.
W koncu nasz organizm nie moze ich pomiesci¢ i nastepuje eksplozja. Jesli objawi si¢ ona
wybuchem zloéci, rzucaniem talerzami, krzykiem, to dobrze. Najczegsciej jednak te
niewypowiedziane stowa i1 emocje znajdujg ujscie poprzez pojawienie si¢ choroby.
Nagromadzony stres, zto$¢, smutek stanowig wigc jedna z przyczyn powstawania np.
nadci$nienia, chorob skory, nowotwordw, astmy. Moga takze nasila¢ objawy choroby, ktora juz
jest w naszym organizmie.

Drugi sposob oparty jest z kolei na zatozeniu, ze w danej relacji sg rowni 1 rowniejsi.
Konflikt rozwiazywany jest tak, Zeby ta silniejsza, bardziej dominujgca osoba byla
usatysfakcjonowana. Osoba ta nie zwraca uwagi na uczucia i poglady partnera lecz zajmuje si¢
tylko swoim dobrostanem 1 dba o sw0j interes. Stabsza jednostka jest bierna w konflikcie. Nie
zawsze jest tak, ze stabszg jest ciggle ta sama osoba. Czasami nie ma jasno przydzielonych rol.
Natezenie sity przebicia zmienia si¢ w zaleznosci od sfery zycia jakiej dotyczy konflikt 1
waznosci danej sytuacji dla osoby. Efekt: jeden wygrywa, drugi przegrywa.

Trzeci sposob jest najbardziej efektywny. W jego efekcie obydwie strony konfliktu sa
usatysfakcjonowane rozwigzaniem. Aby osiggnac¢ ten stan nalezy pamigtac o kilku zasadach.

* Emocje s3 wazne i dobre. Méwig nam o tym co jest dla nas wazne i na czym
nam zalezy. Czasami jednak rowniez przeszkadzaja nam we wlasciwym
spojrzeniu na sytuacje. Dlatego tez zaleca si¢, by rozmowy na konfliktowe
tematy przeprowadza¢ gdy emocje juz opadna.

e Sposob ulozenia naszego ciata moze mie¢ wplyw na pojawiajace si¢ emocje.
Najlepsza pozycja do prowadzenia rozmowy jest pozycja siedzgca. Nie zaleca
si¢ wiec stania, spacerowania, itp. Ruch moze by¢ bowiem generatorem
intensywniejszych emociji.

e Nalezy wybra¢ czas na rozmowe¢ odpowiedni zarowno dla siebie jak i dla
partnera relacji. Dla jednego bowiem wieczor bedzie najlepszy na trudne
rozmowy, kiedy wszystkie plany na dany dzien zostaly zrealizowane. Dla
drugiego najodpowiedniejszy bedzie ranek, kiedy wypoczety wstaje z t6zka. W



tym przypadku nalezy znalez¢ najbardziej efektywny kompromis.

e Ten punkt jest jednym z najwazniejszych. Kazdy cztowiek bedzie miat inne
podejscie do tej samej sytuacji. Wystarczy, gdy dwie osoby maja trudno$¢ z
znalezieniem konsensusu. Rozmowy na trudne, konfliktowe tematy nie moga
by¢ prowadzone w obecnosci 0sob trzecich (w tym dzieci!). Takie rozwigzanie
nie pomoze, a moze spowodowac¢ zaognienie konfliktu 1 wigksze trudnos$ci w
okresleniu swoich oczekiwan. Zaleca si¢ wigc wybor miejsca, gdzie bedzie
spokoj 1 nikt niepozadany nie bedzie nam przeszkadzat.

e Zaleca si¢ unika¢ sformutowan: ty zawsze, ty nigdy. Podczas konfliktu waznym
jest bysmy skupili si¢ na konkretnej sytuacji wywotujacej skrajne emocje.
Wypominanie sobie wszystkich btedéw od poczatku znajomos$ci moze sprawic,
ze to co rzeczywiscie nas boli i krzywdzi zostanie zastapione niewiele
znaczacymi sytuacjami z przeszto$ci. W konsekwencji rozmowa majaca na celu
znalezienie rozwigzania przerodzi si¢ w stowna przepychanke, z ktorej bardzo
trudno bedzie si¢ wydostac.

» Kolejng zasadg jest stosowanie komunikatow typu "Ja". Dlaczego to zrobiles,
nie mogles sie powstrzymacl, jeste§ beznadziejny... - takie wypowiedzi
niejednokrotnie pojawiaja si¢ w naszych rozmowach. Komunikaty "Ja"
nastawione s3 na osiggni¢cie celu jakim jest zmiana zachowania poprzez jasne
zdefiniowanie swoich uczu¢. Moéwimy konkretnie i klarownie o tym jakie
zachowanie partnera interakcji wzbudza negatywne emocje oraz podajemy
namacalny skutek niewlasciwego zachowania. Przyktad: 1. "Nie czuje¢ si¢
bezpiecznie kiedy tak blisko dojezdzasz do samochodu przed nami, poniewaz
mam wrazenie, ze gdy ten kierowca mocniej zahamuje nie zdazysz wyhamowacé
1 wpadniemy w niego", 2. "Kiedy rzucasz zabawkami jestem zfa, bo gdy si¢
zepsuja nie mam pieniedzy na kupno kolejnych", 3. Gdy przychodzisz
sp6zniony do pracy czuje si¢ nieszczesliwy 1 zmeczony, gdyz wigkszos¢ pracy
wykonuje sam", itd.

Rozwigzywanie konfliktéw w sposob satysfakcjonujacy obie strony nie jest latwe.
Jednak juz samo pragnienie szanowania innych, rowniez w przypadku ich odmiennych
pogladow, stanowi mocng podstawe budowania relacji 1 ksztaltowania efektywnych sposobow
radzenia sobie z problemowymi sytuacjami.
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