A STYL ZYCIA

Jestes$ z kim$ w konflikcie? Zobacz, jak rozmawiaé
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Jezeli wybuchasz, bo Twoja zona zapomniata kupi¢ chleb albo Twoj mqz zablocit podloge, to
Twoje reakcje sq nieproporcjonalne do problemu. A to moze oddali¢ drugq osobe emocjonalnie
od Ciebie i zniecheci¢ jq do podejmowania jakichkolwiek prob zmiany.

K onflikty sa nieodzownym elementem kazdej relacji. To ich brak, a nie wystepowanie powinny

Cie martwié. Dobrze poprowadzona i rozwigzana klétnia moze przyczynié sie do rozwoju zwigzku. Jednak aby
tak sie stalo, spor trzeba prowadzi¢ madrze, bez oskarzen, z uzyciem komunikatow Ja, w duchu szukania rozwigzania, a
nie wygranej.

W poprzednich artykulach opisalam sze$é zasad dobrej klotni oraz jakich zachowan unika¢ w konflikcie. Sg tam
wskazane zachowania i strategie, ktére pomagaja przej$¢ przez spér w sposob nieraniacy i zwiekszajacy szanse na
znalezienie pozytywnego rozwigzania. Jednak sa to tylko wskazowki, ktore sprawdzaja sie w wiekszoéci wypadkow, ale
nie zawsze. Jak wskazujg wyniki badan Nikoli Overall i Jamesa McNulty’ego, nie ma jednego idealnego stylu
komunikacyjnego, ktory bedzie sie sprawdzal w kazdej sytuacji konfliktowe;j.

Czytaj takze:
Zmien perspektywe z ,,ty” na ,,ja”. Zasady skutecznej komunikacji, czesé¢ 2
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Overall i McNulty wyréznili dwa wymiary, ktore tworza cztery style komunikacji w konflikcie. Pierwszy z nich
zaklada, ze komunikat moze by¢ bezposredni lub niebezpos$redni. Drugi zaklada, ze w trakcie sporu moze wystapic
wspoOlpraca lub opor. Te dwa wymiary tworzg cztery style komunikacji w konflikcie.

BezposSrednia wspolpraca

Zaktada przeanalizowanie problemu i szukanie rozwigzania na drodze negocjacji. Na przyklad w malzenstwie nie
zgadzacie sie na istniejacy podzial obowigzkdw, wiec szukacie takiego wyjscia, ktére bedzie dla Was kompromisem. Lub
martwicie sie zbyt duzymi wydatkami i decydujecie, ze ograniczycie wyj$cia na miasto.

[
X Czytaj takze:
. Jak sie klocié, by si¢ nie ranié¢? Pomoze Ci 6 zasad

Wedlug Overall i McNulty’ego jest to dobra strategia do rozwigzywania klopotéw dnia codziennego. Nie sprawdza sie za
to w przypadku powaznych probleméw, ktore zagrazaja relacji. Dodatkowo aby zadzialala, obie strony musza by¢é
otwarte na wspolprace. Jezeli jedna z 0os6b wykazuje duzy opor lub jest depresyjna, to z duzym
prawdopodobienstwem ten styl komunikacji sie nie sprawdzi.

Niebezposrednia wspélpraca

W tym stylu najwazniejsze jest poczucie humoru i okazywanie uczu¢. Na przyklad, jezeli Twdj maz nie rozstaje sie ze
swoim telefonem, mozesz zazartowac i powiedziec, ze czujesz sie jak w trojkacie. A takze dodac, ze wolalaby$ mie¢ go
calkowicie dla siebie. Jezeli powiesz to z miloScig i humorem, mozesz osiggnaé bardzo dobry efekt. Uwazaj jednak, aby
w Twojej wypowiedzi nie bylo krytyki, oskarzenia, zalu czy ataku.

Nie uzywaj tej strategii w odniesieniu do powaznych probleméw. Zartujac ze spraw naprawde dla Ciebie
istotnych, mozesz spowodowaé, ze druga strona nie zauwazy, ze jest to dla Ciebie wazna kwestia.

Niebezposredni opor

Badacze wskazuja, ze styl ten czesto wykorzystuja osoby lekowe, poniewaz daje im on chwilowe poczucie
bezpieczenstwa. Najogdlniej méwigc polega on na tym, ze jedna osoba bierze na siebie cala wine i blaga o wspdlczucie.
Taki spos6b zachowania jest najbardziej niszczacy dla relacji, poniewaz rodzi niechec jednej strony do

drugie;j.

Czytaj takze:
Jak sie nie klocic?

Bezposredni opor

Osoby stosujace ten styl komunikacji pozwalaja, aby ton ich glosu oddawal emocje gniewu czy zlosci, ktore czuja.
Dodatkowo oskarzaja i obwiniaja drugg strone za problem oraz zadaja zmiany. Prowadzi on do powaznej kl6tni i jest
do$é ryzykowny. Jednak Overall i McNulty wskazuja, ze jest to najbardziej efektywny styl w sytuacji, gdy zwigzek jest na
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granicy, czyli w powaznym kryzysie. Zastosowanie tej strategii moze przynies$¢ nieoczekiwany przelom. Sila
przekazu moze u$wiadomi¢ drugiej stronie wage problemu i konieczno$¢ jego rozwiazania.

W kazdej innej sytuacji ten styl komunikacji przynosi wiecej zlego niz dobrego. Jezeli wybuchasz, bo Twoja zona
zapomniata kupi¢ chleb albo Twéj maz zablocit podtoge, to Twoje reakcje sa nieproporcjonalne do problemu. A to moze
oddali¢ drugg osobe emocjonalnie od Ciebie i zniechecic ja do podejmowania jakichkolwiek prob zmiany, czy wyjscia Ci

naprzeciw.

Overall i McNulty w podsumowaniu swoich badan pisza, ze efektywna komunikacja w konflikcie wymaga od Ciebie
duzej samoswiadomoSci, a takze rozumienia tego, jaki Twdj partner jest. Nie ma jednego, idealnego stylu komunikacji,
ktory sprawdza sie w kazdej sytuacji. Raczej za kazdym razem musisz tak sie komunikowac, aby odpowiadalo to Twoim
potrzebom i uwzglednialo wrazliwo$c¢ drugiej strony. Jezeli jaka$ strategia nie dziala, to po prostu sprébuj

innej.

Czytaj takze:
Chcesz mie¢ udane malzenstwo? Nie idz na kompromis

Jesli zainteresowat Cie ten tekst, odsytam Cie do artykutu Nikoli Overall i Jamesa McNulty’eg ,What type of
communication during conflict is beneficial for intimate relationships?”, ktory ukazal sie w czasopismie Current
Opinion in Psychology nr 13/2017.
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