hiothie i kryzysy




Chyba nikt z nas nie lubi sie KIOciC. Zwykle kiotniom towarzysza bardzo
nieprzyjemne emocje i strach przed utratq relacji. Chociaz o kiotniach i
kryzysach mozna powiedzieC wiele zlego, dzis sprobujemy przyjrzec si¢
temu jak sobie z nimi poradzic.

Drobne nieporozumienia i wielkie kiothie sq czescia zycia kazdego z nas.
Podniesiony glos, napieta atmosiera i przykre slowa - najczesciej wiasnie
z tym kojarza nam si¢ klotnie. Raczej nie myslimy o nich jako czyms
dobrym, ale za wszelka cene probujemy ich unikngc. Czesto wolimy
zachowac cos dla siebie niz wzniecic kontlikt. To dlatego, ze WSzyscy
bardzo boimy sie stracic relacji z tymi, ktorzy sa dla nas wazni.

Jak rozpoznac kryzys? Najczesciej zaczynamy czuc, ze cos jest inaczej
niz bylo dotychczas. Coraz czesciej nie mamy ochoty rozmawiac czy
przebywac z danq osoba. Slabnie poczucie bliSkoSci, pojawiaja sie
napiecie, obojetnosc, a nawet uszczypliwosci. Oslabia sie takze zaulanie,
ktore stanowi podstawe kazdej relacji. Zaczynamy uciekac, bo przy tym
kims przestajemy czuc sie dobrze jak kiedys. kryzys nie musi jednak
oznaczac konca relacji. Na dobra sprawe moze stac sie punktem
zwrotnym, dzieki ktoremu nasz kontakt sie polepszy i wzmocni.




\ie kazda kiotnia musi byC czyms ziym. Jesli podejdziemy do niej w odpowiedni
SpOsOb, moze stac sie okazja do nazwania swoich uczuc i potrzeb. Nie raz
pewnie moglisScie uslyszec, ze ,prawdziwi przyjaciele nigdy sie nie kloca“. Nie
jest to jednak prawda! Przekonanie o tym, ze jeSli kKtos nas szczerze kocha to
powinien domyslec sie tego o czym myslimy czy co czujemy, jest bledem! Nikt
nie jest w stanie zajrzeC nam do glowy i odkryc co sie w niej kryje, dopoki sami
nie zdecydujemy sie tym podzieliC. Dlatego tez brak rozmowy i tak zwane
,Ciche dni” nigdy nie sa odpowiednim rozwiazaniem jesli chcemy poradzicC sobie
z kryzysem.

Dlaczego nie powinniSmy bac sie KIotni? Sprobujmy spojrzec na kiotnie jak na
rozmowe. Co prawda klotnia w sytuacji kontliktu zazwyczaj dotyczy
nieprzyjemnych rzeczy, o ktorych wolelibySmy nie wspominac, jednak unikanie
takich tematow moze przyniesc wiecej ziego niz dobrego. Dlaczego? Riotnia
czesto wynika z nieporozumienia, odmiennych pogladow czy oczekiwan. ChocC
mogloby wydawac sie to oczywiste, warto pamietac, ze kazdy z nas jest inny.

hazdy ma inne doswiadczenia, inne spojrzenie na swiat, inne potrzeby i
oczekiwania. To wiasnie z tej przyczyny kLos moze w zupelnie odmienny
SpOSOb odebrac te sama sytuacje, ktorej i Ty byles Swiadkiem. Nie raz bywa
tak, ze Ktos rzuci cos zartem i nawet przez mysl mu nie przejdzie, ze mogibys
bycC z Ltego powodu smutny. Dlatego jest Lo niezwykle istotne, zeby mowic o
tym co czujemy, czego bysmy potrzebowali oraz co jest dla nas wazne. Nawet
jesli to co czujemy jest trudne i nieprzyjemne.




Zeby dobrze wyjsSe z konfliktu trzeba jednak potrafic rozmawiac w

odpowiedni Sposob. Jest kilka podstawowych wskazowek, ktorych
zastosowanie moze pomoc w pozytywnym rozwiazaniu Sporu.

« Najwazniejsze sa wyrozumialoscC i empatia. \Wysiuchaj do konca tego, co ktos
ma do powiedzenia zanim dokonasz pochopnych wnioskow. CzesLo kusi nas,
7zeby przerwacC komus po jednym zdaniu, bo ,przeciez i tak wiemy co chce
powiedzieC”. Sprobuj nie zakladac z gory, ze wiesz dokladnie 0 czym zaraz
uslyszysz. Daj szanse przedstawiC komus swojg perspektywe na zaistniala
micdzy wami sytuacje. Siuchaj uwaznie i okaz zrozumienie, ze kKtos mogl ,
poczuc cos zupelnie odmiennego od Ciebie. |
« Sprobuj uzywac komunikatu ,JA*, zamiast komunikatu , TY?. Co Lo znaczy? \
Mowiac o swoim samopoczuciu, zamiast powiedzieC ,wWkurzasz mnie”, Sprobuj \
powiedzieC jestem wkurzony’. Zamiast stawiaC komus zarzut pod tytulem w  \
ogole mnie nie sluchasz’, sprobuj nazwac swoje uczucia i potrzeby ,czuje sie >
niewysluchany, potrzebowalbym wiecej Twojej uwagi‘. To niezwykle wazne,
by nauczyc sie rozpoznawac to czego nam brakuje i jak sie z tym brakiem
czujemy oraz by umieC nazwac to, czego bysmy potrzebowali wiecej.

« Nie traktuj swojego rozmowcy jak wroga. Przy kazdym kontflikcie warto
postawiC sobie pytanie o to, czy wazniejsze jest dla nas to, by mieC racje, czy
relacje. Jesli zgodnie stwierdzimy, ze priorytetem jest dla nas relacja, mozemy
zamiast szukacC winnych, skupic si¢ na wspolnym szukaniu rozwiazan.

\



« Krzyk nigdy nie jest dobrym rozwiazaniem. Z1oSC jest emocja, ktoraw
naturalny sposob pojawia sie w czasie Kklotni. Warto wspomniecC, ze sama
710SC nie jest ani dobra ani zla. Istotne jest jednak to, co ze zIoScia zrobimy.
To emocja, ktora pozwala nam sprzeciwic sie, gdy ktos chce nam narzucic
COS z czym sie nie zgadzamy. kiedy jednak zI0SC przeradza sie w agresje,
taka jak chociazby krzyk, mozemy sprawiC komus ogromna przykrosc.
Podniesiony glos jest dla drugiej osoby upokarzajacy i zaburza istniejaca
miedzy wami wiez, budujac w jej miejsce atmosftere strachu i zagrozenia.
Jesli czujesz, ze zaraz wybuchniesz zIoscia, sprobuj wziac kilka glebokich
oddechow i powiedz na glos 0 swoich emocjach.

Rozmowa o0 tym co nas boli czesto moze byc trudna i, co warto
wspomniec, nie zawsze jest magicznym lekarstwem na kazdy kontlikt.
Czasem to, co nas rozni stanowi zbyt duza przepasc, by zbudowac nic
porozumienia. Mimo to warto dac sobie szanse, by szczerze i z empatia
wspolnie sprobowac podjac trud znalezienia rozwiazan, ktore polepsza
JjakoScC naszej relaciji.
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