Matzenstwo

Ten najszczesliwszy,
czy krolem jest,

czy chlopem,

kto znajduje spokdj
w domut swoim.

Johann Wolfgang
Goethe

Jesli zdobedziesz sig
na cierpliwosc w
jednej chwili gnieww,
zaoszczedzisz sobie
sto dni przykrosci.

Przystowie chinskie

4.3. Sposoby rozwigzywania konfliktéw
i zapobiegania kryzysom

Przyjmujac za oczywisty fakt powszechnego wystepowania kon-
fliktow w stosunkach miedzyludzkich, nalezy zwrdci¢ szczegdolng
uwage na umiejetno$¢ ich rozwigzywania. W kazde; rodzinie moze
powsta¢ wiele sytuacji konfliktowych, jednak $wiadomos¢ tego zja-
wiska moze zapobiec niepotrzebnym frustracjom. Malo kto posiada
prawdziwa umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktéw, zwykle trzeba sig
jej nauczy¢. Najwazniejszq i by¢ moze najtrudniejsza sprawg w rozwia-
zywaniu konfliktéw jest przyjecie sytuacji konfliktowej jako zadania,
ktore trzeba rozwiazac. Trzeba sobie uswiadomic, ze konfliktow nie
mozna uniknga¢ ani zlekcewazyc.

Konflikt jako integralny skladnik relacji rodzinnych odgrywa
istotng role, w zaleznosci od charakteru konfliktu - pozytywna lub
negatywna.

Negatywnym sposobem pokonywania konfliktow malzenskich
jest proba ich przemilczania lub odkladania w czasie momentu rozpo-
czecia ich rozwigzywania. Przemilczanie i niedomowienia raczej po-
glebiajg konflikt, natomiast otwarte méwienie o problemach zwieksza
szanse na jego zazegnanie. W sytuacji konfliktowej zgubne w skutkach
jest takze natychmiastowe reagowanie na nig gniewem i agresja. Je-
ieli jednak w czlowieku narasta gniew, nalezy go wyrazi¢, dazac tym
samym do jego usmierzenia, gdyz w przeciwnym przypadku urazy
nawarstwiajg sie i wywoluja wewnetrzne napigcie, ktore manifestuje
sie gwaltownoscia stow i czynéw. Zachowania takie majg negatywny
wplyw na przebieg i proby rozwigzania sporu.

Niepozadanym sposobem rozwigzywania konfliktu jest takze d3ze-
nie do zwyciestwa jednej ze stron sporu, zwieficzone stwierdzeniem: od
razu wiedzialam, ze to ja mam racjg. Dazenie do wygrania, a nie do
znalezienia wsp6lnego rozwigzania, jest zawsze przegrang obydwoj-
ga malzonkéw. Bardzo czesto u zwycigzcy ronie pewnosc siebie i de-
spotyzm, pokonany za$ pozostaje z poczuciem braku wartosci badz
z ukrytym buntem i agresja. Niewlasciwym sposobem podejscia do za-
istniatego konfliktu jest takze brak wiary w mozliwos¢ jego rozwigzania.
Jezeli malzonkowie nie wykazuja woli wspolpracy i wykluczaja dojécie

do zgody, nie ma szans na pozytywne zakorczenie sporu. Juz samo
omowienie aktualnego problemu moze by¢ poczatkiem dochodzenia do
zgody, gdyz pozwala malzonkom wyciagnaé wspélne wnioski. Nalezy
si¢ jednak liczy¢ z tym, Ze przyjete rozwigzanie moze by¢ odmienne niz
oczekiwane przez kazdg z zaangazowanych osob.

Etapy rozwigzywania konfliktow
Chociaz kazdy spér ma swoj indywidualny wymiar, najczesciej przy
rozwigzywaniu konfliktéw wymienia sie nastepujgce etapy:
1. Okredlenie problemu (o co chodzi kazdej osobie zaangazowanej
w konflikt).
2. Ustalenie wszystlkich mozliwych rozwigzan.
3. Wybor takiego rozwigzania, ktére satysfakcjonuje wszystkie osoby
zaangazowane w konflikt.
4, Ustalenie sposobu realizacji wybranego rozwigzania przez kazdg
z 0s6b.
5. Okreglenie terminu realizacji zobowigza.
6. Przebaczenie.

Oczekiwania i wyobrazenia partnerdw, dotyczace zakonczenia kon-
fliktu, winny by¢ jasno komunikowane i uwzgledniane przy wyborze
wspdlnego sposobu rozwigzania sporu. We wspdlnym rozwigzywaniu kon-
fliltéw pomocna jest umiejetnos¢ prowadzenia dyskusji, przyjmowania roz-
wigzan kompromisowych, a takze gotowo$¢ do rezygnacji z wartodci mniej
waznych na rzecz bardziej istotnych.

@/ Sprébujcie podac¢ przyktady takich konfliktéw, w ktérych trzeba
zrezygnowac z wartosci mniej waznych, aby ocali¢ wartosci
istotniejsze.

Najlatwiej usung¢ konflikty zewnatrzpochodne, ich Zrédla istniejg
bowiem niejako poza rodzing. Trzeba u$wiadomié sobie ich przyczyny
i odpowiednio si¢ od nich zdystansowa¢. W przypadku konfliktow, ktdre
wynikajg z warunkow obiektywnych, nalezy w miare mozliwoéci usunaé
ich Zrodto.

Innego podejécia wymagaja konflikty, ktérych powodem sg ujemne
cechy osobowosci cztonkéw rodziny. Mankamenty te mozna korygowac,
podejmujac prace nad sobg. Dzialania w tym kierunku przyniosg pozy-
tywne skutki, jesli wady charakteru nie przybraly form patologicznych.
Wéwczas konieczne staje sig zasiggniecie rady u specjalisty, np. psycholo-
ga, psychiatry czy seksuologa,

Prawidlowe rozwigzanie konfliktéw wymaga traktowania dru-
giego czlowieka jako osoby rownej sobie, poszanowania jej godnodci
osobowej. Sposob rozwigzania konfliktow winien uwzglednia¢ intere-
sy wszystkich osob zaangazowanych w konflikt, a ustalone w drodze
negocjacji postanowienia powinny wszystkich zadowalac. Szczegodlnie
waznym momentem w kazdym konflikcie jest przebaczenie - catkowi-
te, zupelne, szczere. Przebaczenie to winno by¢é potraktowane serio, bez

mrracen

Dzigki zgodzie mate
rzeczy rosng, przez
niezgode - wielkie
upadajg.

Salustiusz I w. p.n.e

Naszym obowigzkiem
jest ksztattowanie
charakteru.

Godne zycie jest
naszym wiellim
iwspanialym arcy-
dzielem.

Michel
de Montaigne
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Przebaczy sobie,
kto nie pr:e!vac-:-yl
nikomu?

Seneka

wracaniado wydarzen ibezich przypominania. Waznym zakonczeniem
konfliktu jest wypelnienie postanowier’l przngtych w czasie negocjacji.
Brak realizacji postanowieﬁ moze staé sie przyczynd nastepnego konflik-
tu, moze takze podwazac zaufanie co do szczeroéci intencjl wspolroz-
mOwcY. Konflikty winny by¢ postrzegane przede wszystkim jako szansa
rozwoju 1 poglebienia wzajemnej wigzi W rodzinie.

Pozytywnie rozwigzane spory prowadzq do glebszego zrozumienia
{ poznania si¢ cztonkéw rodziny. Kazda rodzina, W miarg uptywu lat, po-
winna wypracowac whasne sposoby tworczego rozladowywania sytuacji
Kkonfliktowych. W tym procesie moze by¢ pomocne rozwijanie W sobie
zdolnoéci obiektywnego osadu rzeczywistoscl oraz korzystanie Z wypra-
cowanych juz przez psychologig wzorcow zachowan.

Konflikty w malzenstwie i rodzinie zdarzaja si¢ W sposob nieuchron-
ny. Moga rani¢ i wprowadzac niepokoj, ale bywaja tez tworcze. Pozwala-
ja lepie] poznac oczekiwania 1 niespetnienia drugiej strony.- Daja szansg
SWeJSC W §wiat” wspoimalzonka i moga poglebic WigZ.

Staraj si¢ sthurmic gniew W zarodku. Im wigcej TZUCONO gorzkich

stéw, tym trudnicj pov.'sirzynmf sig od pdjscia jeszcze dalej.
2 Nie wzmagaj goryczy wygrzebyn'mljcm starych pretensj.
3 Gdymasz ochote mowic bardzo glosno, mow bardzo cicho.

Zanim cokolwiek powiesz Jub zrobisz w stanie wzburzenia, Za-

daj sobie pytanie: »p0 co?”,

5 Gdy masz powdd do gniewt, powiedz sobie: ,to doskonata oka-
zja do popisania sig npanawmiiem“.

6 Przypomtij sobie, ze z biegiem lat czgsty gniew nadaje tWarzy
trwaly, odstreczajacy wyglad.

7 Racjonalne jest takze uspokajanie gniewu fizyczrym wysitkien,

np. trzepaniem dywan, ginmasiykcg, bieganien ifp.

(wg Stefana Garczyriskiego)
@ Ktérez wyprébowanych wskazéwek opanowania gniewu warto

zastosowac w zyciu? Rozdziel 70 punktéw, wpisujqc przyznang
liczbe do odpowiednich rubryk.

DO POCZYTANIA

M. Bra\m—Ga’[kowska, Psychoiogia domowa, Wyd. KUL, Lublin 2008.

M. RyS, Konflikty w rodzinie niszczq czy budujg?s CMPP-Ped.,
Warszawa 1998.

E. Sujak, Kontakt psychicziny W malzenstwie i rodzinie, Wyd. Rubikon,
Krakow 2007.




