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Konflikty w rodzinie. Co robi¢, gdy emocje biora
gore?

Konflikty towarzysza nam w réznych sferach naszego zycia - w pracy, zwigzku i rodzinie. Sg nieuniknione - co do tego nie ma
zadnych watpliwosci. Jak jednak zmieni¢ destrukcyjny spér we wzmacniajacg wiezi site? Jak rozwigzywac konflikty w
rodzinie?

Na kazdego, kto chciatby nauczy¢ sie trudnej sztuki rozwigzywania konfliktéw, czeka dzi$é mnéstwo ksigzek. Ich autorzy
prezentuja rézne modele wychodzenia z sytuacji konfliktowej. Jesper Juul pisat m.in. o tym, ze dzieki autentycznosci i
odpowiedzialnosci wszystkich cztonkéw rodziny mozliwe jest pokojowe rozstrzyganie sporéw, Thomas Gordon z kolei,
podobnie jak Marshall Rosenberg, twierdzit, ze w dazeniu do porozumienia kluczowy jest wzajemny szacunek i zaspokajanie
potrzeb wszystkich stron. Ostatnio do powyzszych pozycji dotaczyta kolejna - , Konflikty w rodzinie” Katarzyny
Dworaczyk. Wyjasniamy, czym zaprezentowana w niej metoda rézni sie od znanych nam dotad mozliwych rozwigzan
konfliktéw.

Jak rozwiazywaé konflikty? O modelu stworzonym przez
Marshalla Rosenberga

Punktem wyjscia naszych rozwazan bedzie metoda rozwigzywania konfliktéw opracowana przez Marshalla Rosenberga,
twércy Porozumienia bez Przemocy. Opracowany przez niego model znany jest niemal na catym Swiecie. Pomaga
rozwigzywac rodzinne konflikty, cho¢ czesto wykorzystuje sie go tez w celu rozstrzygania sporéw w zaktadach pracy i
szkofach. Jego autor, amerykanski psycholog, nauczyciel i dziatacz na rzecz pokoju, uwaza, ze z kazdej sytuacji konfliktowej
mozna wyodrebnic cztery obszary.

= Fakty - obserwujemy sytuacje, skupiamy sie na konkretnych wydarzeniach, unikamy przewidywania, ktére
moze nas doprowadzi¢ do btednych wnioskéw. Jestesmy kamera, ktéra rejestruje kazdy etap sytuacji konfliktu -
obiektywnie i bez uprzedzen.

= Uczucia - skupiamy sie na tym, co czujemy i otwarcie méwimy o wtasnych doswiadczeniach zwigzanych z
zaistniatg sytuacjg. Obserwujemy sygnaty wysytane przez nasz organizm (m.in. przyspieszone bicie serca -
strach). Nie przenosimy winy na pozostate strony konfliktu, koncentrujemy sie wytgcznie na swoich uczuciach
(,Jestem zdenerwowany” zamiast ,Nigdy nie mozna na ciebie liczy¢"”).

= Potrzeby - na podstawie tego, co obserwujemy i czujemy, okresSlamy nasze potrzeby. Wigza sie one z tym, cow
danym momencie jest dla nas istotne, jednak mogg sie dynamicznie zmienia¢. To m.in. potrzeby fizjologiczne,
potrzeba bezpieczenstwa, samorealizacji lub mitosci.

= Prosby - omawiamy pragnienia, ktére udato nam sie wyodrebni¢ w poprzednich krokach. Dazymy do
zaspokojenia wiasnych potrzeb, uwzgledniajac przy tym potrzeby drugiego uczestnika konfliktu, jego uczucia i
spostrzezenia. Wysytamy jasny i zrozumiaty komunikat. Taka wymiana zdan stuzy budowaniu relacji i
wzmachiania wiezi w rodzinie.

Konflikty we wtasnym domu. Metoda Thomasa Gordona

Do cieszacych sie ogromng popularnoscia, proponowanych rozwigzan konfliktéw zaliczy¢ nalezy réwniez metode
opracowang przez amerykanskiego psychologa i psychoterapeute, Thomasa Gordona. Jego zdaniem komunikacja powinna
opierac sie na potrzebach, doswiadczeniach, stuchaniu i akceptacji. Opisany na kartach ksiazki , Wychowanie bez porazek”
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model sktada sie z szeSciu krokéw.

= Rozpoznanie i nazwanie konfliktu - uswiadamiamy sobie, ze w rodzinie powstat konflikt, a nastepnie méwimy
o tym drugiej stronie. Nie oskarzamy, nie upokarzamy innych oséb.

= Poszukiwanie rozwiazan - swobodnie prezentujemy najlepsze rozwiagzanie wyjscia z konfliktu. Taka mozliwos¢
powinien mie¢ kazdy cztonek rodziny, zwtaszcza dzieci.

= Krytyczna ocena - przygladamy sie poszczegdlnym rozwigzaniom i oceniamy, ktére z nich daja najwieksza
szanse na zaspokojenie wszystkich potrzeb w konflikcie. Zadajemy pytania, uzasadniamy kazda (pozytywna i
negatywng) ocene - to bardzo wazne w budowaniu wzajemnego zaufania. Prébujemy rozwigza¢ konflikt,
wypracowujgc kompromis.

= Wybodr najlepszego rozwiazania - szczerze i otwarcie rozmawiamy o tym, jak rozwigza¢ spér. Uwzgledniamy
interesy wszystkich stron. Wybieramy rozwigzanie, z ktérego beda zadowoleni zaréwno rodzice, jak i dzieci.

= Wdrozenie rozwiazania - wspdlnie okreslamy, co jest nam potrzebne, by poradzi¢ sobie z konfliktem.
Ustalamy m.in., kiedy rozpoczynamy dziatania i jakie efekty chcemy osiggnac.

= Krytyczna ocena zrealizowanych dziatan - rozmawiamy na biezaco o skutecznos$ci wypracowanego
rozwigzania. Jesli nie sprawdza sie w zyciu, ponownie negocjujemy warunki.

SNO - nowy model rozwigzywania konfliktéw

Cho¢ od opublikowania powyzszych metod rozwigzywania konfliktéw mineto juz kilkadziesiat lat, nadal ciesza sie one duzym
zaufaniem rodzicéw. Sa tez inspiracja dla ekspertéw, ktérzy na podstawie tych dokonah opracowujg wtasne metody
mediacyjne. Najlepszym przyktadem na to jest SNO, czyli stworzona przez Katarzyne Dworaczyk metoda
towarzyszenia dzieciom w sytuacjach konfliktowych. Sktada sie z trzech etapéw.

= S - Stysze i powtarzam - powtarzamy to, co dziecko do nas powiedziato.

= N - Nazywam potrzeby - zadajemy pytania, prébujemy zrozumie¢ potrzeby dziecka, okreslamy je.

= 0 - Otwieram przestrzen na rozwigzania - nie narzucamy swoich pomystéw, zachecamy dzieci do
samodzielnosci i kreatywnosci.

W metodzie opracowanej przez Katarzyne Dworaczyk najwazniejsza jest wiara w kompetencje dziecka, ktére bardzo czesto
potrafi znalez¢ rozwigzanie satysfakcjonujgce wszystkie strony konfliktu. Na kartach ksigzki ,Konflikty w rodzinie”,
jednego z tytutdéw tworzgcych cykl ,Seria Rodzicielska”, wygasa rola niezawistego, petnigcego role arbitra rodzica. Tutaj
czynny udziat w rozwigzywaniu konfliktu oraz podejmowaniu decyzji nalezy takze do dzieci. Dajmy im na to szanse.
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