Jak rozwiazywac problemy bez klotni?

Tam, gdzie sg ludzie, pojawiajq sie kiotnie. Czy da sie bez nich zy¢?
Oczywiscie, ze tak. Czy to oznacza, ze nigdy sie z nikim nie
poktdcimy? Oczywiscie, ze nie. Rzadzg nami emocje i ktétnie
zdarzajq sie pewnie kazdemu. Ale instynktownie czujemy, ze nie s3
niczym dobrym, ze mac3a w relacjach, ze powodujg dyskomfort
psychiczny, ze cierpig z ich powodu dzieci.

Dlaczego ktdtnia nie jest dobrg strategig rozwigzywania problemoéw?

Ktétnia to stan silnego wzburzenia emocjonalnego dla wszystkich jej uczestnikdw. W ktétni
»Zwyciezcg” jest nie ten, kto przedstawi najsilniejsze argumenty, ale ten, kto ma najwiekszg site
przebicia. Ponadto podczas ktdtni czesto padajq oskarzenia, stowa dewaluujgce drugg strone,
poparte generalizacjami (“Bo Ty nigdy...”, “Bo Ty zawsze...”). Bywa, ze dochodzi do agresji stownej, a
nawet fizycznej.

W kazdej rodzinie zdarzajg sie sytuacje problemowe, generowane przez rézne doswiadczenia
przesztosci, réznice w temperamencie cztonkdw rodziny, ktopoty ekonomiczne, leki i obawy zwigzane
z sytuacjg zewnetrzna, brak kompetencji w radzeniu sobie ze stresem i emocjami itd. W idealnej
rodzinie kazdy z jej cztonkdéw potrafi zasigs¢ do stotu i z usmiechem podjg¢ rozmowe o ktopotach. Ale
w zyciu bywa rdznie. Najtrudniej jest wtedy, gdy jedyng znang i dostepng strategia radzenia sobie z
problemami jest wtasnie ktdtnia.

Jak sobie radzi¢ z rozwigzywaniem problemodw bez ktétni?

1. Rozmawiac o wszystkim, szczegdlnie o sytuacjach trudnych. Wydaje sie to takie proste, a
jednak réznie reagujemy na problemy. Duze znaczenie ma w tym przypadku doswiadczenie
wyniesione z domu rodzinnego. Jesli tam nie nauczyliSmy sie podejmowania rozmoéw na
wszystkie tematy, teraz we wtasnej rodzinie moze to wymagac wiekszego wysitku. Bedzie to z
korzyscig nie tylko dla rodzicéw, ale réwniez dla dzieci, ktére wyniosg doswiadczenia
bezcenne w dorostym zyciu.

2. Kontrolowa¢ emocje. Radzenie sobie z emocjami wymaga pracy i wysitku. Pomocne moga by¢ np.
techniki oddechowe, ktdore pozwolg na hamowanie reakcji emocjonalnej, na rzecz analizy dostepnych
faktéw i poszukiwania mozliwych rozwigzan.

3. Podejmowac refleksje nad wtasnymi wypracowanymi strategiami radzenia sobie ze stresem.
Réznimy sie temperamentem i cechami charakteru. Impulsywnos¢ i nadwrazliwos¢ na bodzce moze
powodowac reakcje niewspétmierne do faktéw. Najtrudniej jednak zauwazy¢ autorytaryzm i
sktonnosé do natychmiastowego oceniania u siebie. A wtasnie te zachowania mogg powodowa, ze
ktétnia zagosci w relacjach z innymi ludzmi.

4. Ewiczy¢ komunikacje. Komunikacja oparta na komunikacie JA:

e Opisuje sytuacje z mojego punktu widzenia (np.: “Dzwonita wychowawczyni Wojtka, ze chce
z nami porozmawiac o bdjce, do jakiej doszto dzisiaj miedzy chtopcami w klasie”).



Nazywam emocje zwigzane z danym wydarzeniem (“Nie mam juz sity, tyle razy z nim
rozmawialismy”).

Koncentruje sie na faktach (“Spotkanie jest pojutrze, mamy wiec dwa dni na wyjasnienie z
nim okolicznosci tego zdarzenia.”), komunikuje swoje potrzeby (“Chciatabym, zeby$smy
rozmawiali z nim razem i razem poszli do szkoty”).

5. Rozwijac¢ asertywnosc. Postawa oparta na przekonaniu, ze moje potrzeby, sg tak samo wazne, jak
potrzeby innych oséb, wiec podchodze z szacunkiem do drugiego cztowieka, takze wtedy, gdy nie
zgadzam sie z jego stowami i czynami. Zaktadajac, ze drugi cztowiek nie zna mojego oglagdu sytuacji i
moich potrzeb, informuje go o tym i takiej same] informac;ji oczekuje od drugiej strony
(“Chciatabym...”, “Zgadzam sie...”, “Nie chce...”, “Potrzebuje pomocy w..."”).

L

A jesli jednak sie zdarzy poktécic?

2.

Wtedy dobrze jest zadbac, aby ktétnia nie miata reperkusji na przysztosé. Jak to zrobié?

1. Nie ktdcic sie w obecnosci dziecka. Dziecko odbiera ktétnie rodzicéw jako sytuacje
zagrazajgca stabilnosci jego zycia, a to zaburza jego poczucie bezpieczenistwa i rodzi napiecie
emocjonalne.

2. Unika¢ wzajemnego obrazania i generalizacji. Trudno jest cofngé stowa, ktére zranity, a
taka rana moze sie dtugo jatrzy¢. Natomiast uogdlnienia ,nigdy” albo ,zawsze” sg
nieprawdziwe i nie znajduja potwierdzenia w faktach.

3. Po ktétni podjac rozmowe, w ktérej wyjasniamy sobie nasze stanowiska i pogodzic sie.
To wazne nie tylko dla zwigzku dorostych oséb, ale takze dla atmosfery w domu. Gdy w
powietrzu krazy uraza, trudno o usmiech, cierpliwos¢ wychowawczg, otwartos¢ na potrzeby
innych.

4. Nie chowac urazy. ,Ciche dni” moga by¢ traumatycznym przezyciem dla dzieci, ktére czujg
sie bezradne, mogg nie wiedzieé, jakie sg powody tego milczenia rodzicéw, wiec bedg ich



szuka¢. Mogg wtedy dojs¢ do wnioskow, ktore w ogdle nie sg stuszne.

5. Rozmawiac ze sobg i z dziecmi o sposobach radzenia sobie z trudnymi sytuacjami bez
ktétni. Bytoby idealnie, gdyby w kazdej rodzinie wypracowywano wspélnie strategie radzenia
sobie z sytuacjami trudnymi, np. rozmawiamy o kazdej trudnej sytuacji, nie oceniamy, ale
szukamy wspdlnie rozwigzan.

Rdznie radzimy sobie z sytuacjami problemowymi, obarczonymi emocjami. Czasem ulge
przynosi skupienie sie na emocjach (np. gdy reagujemy ptaczem lub krzykiem), a czasem
unikamy zmierzenia sie z ktopotem, uciekajgc do czynnosci zastepczych (np. rzucamy sie w
wir porzadkow, siegamy po gry, telewizje, gadamy o niczym ze znajomymi). Kazde z tych
zachowan moze jednak eskalowaé emocje, poniewaz zadna z tych strategii nie prowadzi do
zmniejszenia ktopotéw i rozwigzania problemdéw. Mogg wiec nakrecaé ztg atmosfere w
domu i wrecz doprowadzi¢ do ktoétni.

Skuteczng strategia zmniejszania stresu, opanowywania nadmiernych emocji i —w
konsekwencji — unikania ktétni, jest strategia nakierowana na zadanie: “Jest problem. Co o
nim wiem? Jakie rozwigzania sg mozliwe? Ktdre z tych rozwigzan bedg najkorzystniejsze dla
naszej rodziny? Kto moze mi w tym poméc?”. Taka optyka w widzeniu sytuacji trudnych i
problemowych nakierowuje uwage i emocje na rozwigzania, a nie jest drgzeniem przyczyn
(“Dlaczego to mnie spotyka?”), szukaniem winnych (“Gdybys to wczesniej zrobit, to dzisiaj nie
bytoby...”), unikaniem odpowiedzialnosci (“Nic mnie to nie obchodzi, sama sobie teraz
poradz!”) czy odsuwaniem podjecia krokéw zaradczych na pdzniej (“Zrobie to w przysztym
tygodniu.”). Sprzyja szukaniu rozwigzan i budowaniu atmosfery wspétdziatania w
rozwigzywaniu problemow kazdego cztonka rodziny, co skutkuje lepszymi relacjami i
wzmochieniem wiezi.
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