Jednostka 6 — Kiotnie i rozwigzywanie
konfliktow

Jak rozumie¢ konflikty i radzi¢ sobie z nimi w zwiazku

Wprowadzenie
W tym rozdziale poznasz rézne style ktotni, dowiesz sie, co najczesciej wywotuje konflikty oraz

jak skutecznie je zatrzymywac i rozwigzywad.
Konflikty sg naturalng czescig kazdej relacji — kluczowe jest to, jak przez nie przechodzimy.

Spis tresci

1. Style kiotni
2. Rozpoznawanie i zatrzymywanie konfliktow
3. Czynniki wyzwalajgce

Style kiotni

Konflikty sg nieuniknione. Kazdy z nas ma swdj wtasny sposéb reagowania na napiecie —
czesto wyniesiony z domu rodzinnego lub wczesniejszych doswiadczeh.
Zrozumienie wtasnego stylu ktotni (i stylu partnera) to pierwszy krok do zdrowszej komunikacji.

Ponizej znajdziesz najczesciej spotykane style reagowania na konflikt.

1. Subtelny wywrotowiec

Osoby o tym stylu unikaja otwartej konfrontacji, ale dajg do zrozumienia, ze cos jest nie tak
— zwykle w sposob posredni.

Typowe zachowania:



milczenie,

narzekanie,

drobne uszczypliwosci,
wycofanie,

ciche ,karanie” dystansem.

Konflikt narasta powoli, w ciszy, az napiecie staje sie trudne do zniesienia.
Gdy jednak rozmowa juz sie rozpocznie, osoby te czesto okazujg sie dobrymi negocjatorami.

2. Atakujacy na wysokim szczeblu

Ten styl wystepuje w dwdch odmianach:

* Osoby z rodzin o burzliwej komunikacji

Dorastaty w $rodowisku, gdzie kiétnie byty gtosne, intensywne, ale szybko mijaty.
Dla nich podniesiony gtos to... normalny sposob rozmowy.

* Osoby o twardej skorupie, ale wrazliwym wnetrzu

Z pozoru silne, zdecydowane, stanowcze.
W rzeczywistosci bardzo wrazliwe i kruche emocjonalnie.
Chca unikac¢ konfliktow, ale nie potrafig — dlatego reagujg defensywnie i impulsywnie.

Oba typy czesto odczuwajg pdzniej poczucie winy za swoje reakcje i ich wpltyw na partnera.

3. Atakujacy wyprzedzajaco

To osoby, ktore nienawidzg konfliktéw i zrobig wszystko, by ich uniknagc.
Gdy czuja, ze zbliza sie napiecie, reaguja:

e defensywnie,
e impulsywnie,
e zfrustracja.

Potrafig rozmawia¢ o problemach, ale tylko wtedy, gdy emocje sg niskie.
W sytuacji wysokiego napiecia szybko sie zamykajg lub wybuchajg.



4. Amortyzator

Osoby te bojg sie konfliktow — czesto dlatego, ze:

e dorastaty w domach z przemoca,
e nie majg doswiadczenia w zdrowym rozwigzywaniu sporéw,
e kojarza ktétnie z zagrozeniem.

Dlatego milczg, wycofujg sie i czekaja, az konflikt ,sam minie”.
Z zewnatrz wygladajg na spokojne, ale w srodku gromadzg:

e uraze,
e zal,

e poczucie niesprawiedliwosci.

To moze prowadzi¢ do zachowan pasywno-agresywnych lub nagtych wybuchow.

5. Poszukiwacz pokoju

To osoba, ktéra czuje sie odpowiedzialna za ,gaszenie pozaréw”.

Jest:
e racjonalna,
e spokojna,
e rozsadna,
e nastawiona na szybkie rozwigzania.

Jednak jej celem jest zakonczenie ktétni, a nie rozwigzanie problemu.
Moze wiec zbyt szybko proponowac¢ kompromisy, ktére nie uwzgledniajg gtebszych potrzeb obu
stron.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac



Kazdy styl kt6étni ma swoje mocne i stabe strony.
Nie ma stylow ,dobrych” i ,ztych” — sg tylko takie, ktére sprzyjajg bliskosci lub oddalaja
partneréow.

Najwazniejsze jest:

rozpoznanie wtasnego stylu,

zrozumienie stylu partnera,

nauczenie sie reagowania w sposob, ktory buduje, a nie niszczy,
rozwijanie umiejetnosci zatrzymywania konfliktu zanim eskaluje.

Swiadomo$¢ styléw ktétni to pierwszy krok do dojrzalszej, spokojniejszej i bardziej
konstruktywnej komunikaciji.

Rozpoznawanie | zatrzymywanie
konfliktow

Jak zauwazyé, ze zbliza sie ktétnia — i jak ja zatrzymad,
zanim eskaluje

Pary potrzebujg swiadomosci, ze radzenie sobie z kiétniami to wspdlne rozwigzywanie
problemu, a nie walka przeciwko sobie.

Konflikt nie oznacza, ze partnerzy sg ,po dwoéch stronach barykady” — oznacza jedynie, ze
pojawity sie tymczasowe réznice, ktére mozna zrozumie¢ i naprawic.

Pierwszym krokiem jest rozpoznanie narastajgcego napiecia.
Im szybciej zauwazysz sygnaty ostrzegawcze, tym tatwiej zatrzymac konflikt, zanim wymknie
sie spod kontroli.

Wczesne sygnaly narastajacego konfliktu

Mysli zaczynajg skupiac sie na negatywnych cechach partnera.
Wracajg irytujgce zachowania z przesztosci.

Pojawia sie sprzeciwianie sie partnerowi ,dla zasady”.

Unikasz kontaktu wzrokowego, czutosci lub seksu.

Rozmowy stajg sie krétkie, chtodne i zdawkowe.



e tatwo irytujesz sie zartami, tonem lub drobnymi uwagami partnera.
To moment, w ktérym warto sie zatrzymacd i zapytac siebie:

e Co czuje?
e Co mnie uruchomito?
e Czy to naprawde jest wazne?

Jesli problem nie jest wart eskalacji, pomocna moze by¢ zasada 3R:
1. Rozluznij sie — wez oddech, zréb krok w tyt.
2. Uspokdj sie — daj sobie chwile na ochtonigcie.

3. Odbuduj wiez — wré¢ do partnera z zyczliwoscia.

Gdy to partner wykazuje oznaki napiecia

Warto:
e uzna¢ jego uczucia (,Widze, ze jestes zdenerwowany”),
e zapytacC o przyczyne,
e dac przestrzen na wyjasnienie,
e omowic¢ problem dopiero wtedy, gdy emocje opadna.

Co zrobi¢, gdy napiecie nadal rosnie?

Jesli wezesne techniki nie dziatajg, mozna skorzystac z trzech strategii:

1. Odwrécenie uwagi

To najprostszy sposob na przerwanie spirali konfliktu.
Moze to byé¢:

e humor,



e zmiana tematu,
e zwrdcenie uwagi na co$ pozytywnego,
e lekka aluzja, ktéra roztaduje napiecie.

Nie chodzi o ignorowanie problemu, lecz o zatrzymanie eskalacji.

2. Odroczenie rozmowy

Czasem najlepszym rozwigzaniem jest przerwa.
Warto powiedzie¢:

,Potrzebuje chwili, zeby ochtong¢. Wré¢my do tego pdzniej.”

Odroczenie nie oznacza unikania — oznacza madre zarzadzanie emocjami.

3. Wentylacja emocji

Wentylacja polega na tym, ze kazdy partner dostaje okreslony czas, by:
e powiedzie¢, co czuje,
e wyrazi¢ frustracje,

® wyrzucic z siebie napigcie.

Bez przerywania, bez oceniania, bez rozwigzywania problemu.
Dopiero po tej ,emocjonalnej higienie” mozna spokojnie przejs¢ do rozmowy o rozwigzaniach.

Czy wiesz, ze...

Gdy para nie moze znalez¢ rozwigzania, ktére bytoby dobre dla obu stron, pomocne moze byé
zapytanie zaufanego przyjaciela o perspektywe.
Zewnetrzny punkt widzenia czesto ujawnia oczywiste, a wczesniej niewidoczne rozwigzania.

Dwa rodzaje konfliktow w zwigzkach



1. Konflikty wynikajace z réznic potrzeb, gustow i preferenciji
To naturalne réznice miedzy dwiema osobami.
2. Konflikty wynikajace z r6znic osobowosci i perspektyw

Te sg trudniejsze — czesto wynikajg z nieporozumien, negatywnych interpretacji i wzajemnego
obwiniania.

Aby je rozwigzac¢, para musi:
e stuchac siebie bez oceniania,

e zrozumieC perspektywe drugiej strony,
e ustali¢ wspdlny cel.

Jak znalez¢ wlasciwe rozwigzanie?

Po zidentyfikowaniu problemu i ustaleniu wspdlnego celu mozna przejs¢ do wyboru strategii:

1. Kompromis

Najprostsza metoda — obie strony troche ustepuja.
Dziata, ale czasem moze pozostawi¢ niedosyt.

2. Wspétpraca

Najbardziej konstruktywna forma rozwigzywania konfliktow.
Partnerzy wspdlnie szukajg rozwigzania, ktére:

e zaspokaja potrzeby obu stron,
e wzmacnia relacje,
e buduje poczucie ,jesteSmy w tym razem”.

3. Wymiana



Jedna osoba zgadza sie na prosbe partnera, ale w zamian prosi o co$, co jest dla niej réwnie
wazne.
To uczciwy sposéb na réwnowage i wzajemnos$c.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Konflikt nie jest zagrozeniem dla zwigzku.
Zagrozeniem jest sposéb, w jaki partnerzy na niego reaguja.

Zdrowe pary nie unikajg konfliktow — uczg sie:

rozpoznawac napiecie,

zatrzymywac eskalacje,

rozmawiac z empatia,

szuka¢ rozwigzan, ktére wzmacniajg wiez.

To wtadnie te umiejetnosci sprawiajg, ze zwigzek staje sie dojrzalszy, gtebszy i bardziej odporny.

Czynniki wyzwalajace

Dlaczego niektére sytuacje wywotuja ktétnie — i jak to
zrozumiec

Wiekszos¢ ludzi ma przynajmniej jeden lub dwa ,wyzwalacze” — sytuacje, stowa lub
zachowania, ktére szczegdlnie tatwo prowadzg do napiecia.

Czynniki te moga rozwijac sie przez lata, czesto nieswiadomie.

Zrozumienie ich to pierwszy krok do spokojniejszej komunikaciji.

Ponizej przedstawiono najczestsze typy wyzwalaczy.

1. Lek przed nieadekwatnosciag



Osoba, ktora w dziecinstwie lub poprzednich relacjach czuta sie niewystarczajgca, moze
reagowac silnie nawet na drobne uwagi.
Niewinne pytanie moze zosta¢ odebrane jako:

e krytyka,
e podwazenie kompetencji,
e atak na wartos¢ osobistg.

Gdy ktos rozpozna swoje leki, moze zaczg¢ nimi Swiadomie zarzadzac, np.:

e wzmachiajgc poczucie wtasnej wartosci,
e proszgc partnera o wyjasnienie lub wsparcie,
e proszac o wiekszg delikatnos¢ w trudnych momentach.

2. Reagowanie na etykiety

Czasem nie chodzi o same stowa, lecz o to, co one sugeruja.
Wiele oséb dorasta z etykietami typu:

e jestes leniwy”,
e jestes trudny”,
e ,zawsze przesadzasz’.

Takie etykiety mogg pochodzi¢ z domu rodzinnego lub poprzednich zwigzkdéw.
Kiedy partner nieswiadomie dotknie tej ,starej rany”, reakcja moze byc¢ silniejsza, niz sytuacja
obiektywnie wymaga.

3. Poczucie niepewnosci w zwigzku

Niepewnos$¢ co do trwatosci relacji to jeden z najczestszych wyzwalaczy konfliktow.
Osoba, ktdra boi sie utraty partnera, moze:

e reagowacé nadmiernie na drobne irytacje,
e interpretowaé neutralne zachowania jako zagrozenie,
e wywotywac ktotnie, aby ,sprawdzic¢”, czy partner nadal kocha.

To szczegodlnie bolesny cykl — lek przed utratg zwigzku prowadzi do konfliktow, ktére ten lek
tylko wzmacniaja.



Ktétnie sa normalne — ale ich
czestotliwos¢ ma znaczenie

Sporadyczne nieporozumienia sg naturalne.
Jednak czeste lub szybko eskalujgce ktétnie mogg prowadzic¢ do:

e narastajgcego dystansu,
e utraty zaufania,

e przewlekiego napiecia,

e poczucia braku bezpieczenstwa.

Dlatego tak wazne jest, aby:

e zauwazac swoje emocje,
e rozumieé perspektywe partnera,
e zatrzymywac konflikt, zanim sie rozwinie.

Skoncentruj sie na swoich uczuciach

Jak nie dopusci¢ do eskalaciji ktétni

Rozmowa czesto przeradza sie w konflikt, gdy jedna lub obie osoby:

® Czujg sie niezrozumiane,
e czujg sie atakowane,
e przyjmujg postawe obronng.

Swiadomo$¢ whasnych emocji pomaga utrzymaé rozmowe na wtasciwym torze.

Praktyczne wskazowki

 Stuchaj naprawde



Pokaz partnerowi, ze go styszysz — kiwnij gtowa, zadawaj pytania, potwierdzaj zrozumienie.
To buduje poczucie bezpieczenstwa.

* Rozpoznaj moment, w ktérym stajesz si¢ defensywny

Wez gteboki oddech.
Zastanow sie: Czy naprawde jest powod, by czu¢ sie zagrozonym?

* Badz otwarty i obiektywny

Zadaj sobie pytanie:
,Czy mogtem zrobi¢ cos, co wptyneto na uczucia partnera?”
Jesli nie wiesz — zapytaj spokojnie.

» Zwracaj uwage na mowe ciata

Skrzyzowane ramiona, zacisniete usta, odwracanie wzroku — to sygnaty obrony.
Zamiast tego:

e rozluznij twarz,
e otworz postawe,
e utrzymuj tagodny kontakt wzrokowy.

* Skup sie na jednym problemie
Nie wyciggaj starych spraw.

Nie atakuj charakteru partnera.
To tylko zwieksza defensywnos¢ i utrudnia rozmowe.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Wyzwalacze nie sg ,wadami’.
To $lady dawnych doswiadczen, ktére mozna:

zrozumiec,

OSWOiIC,

przepracowac,

a nawet przeksztatcic w site.



Kiedy partnerzy uczg sie rozpoznawac swoje wyzwalacze i reagowac na nie z empatig, ich
relacja staje sie:

e bardziej Swiadoma,
e bardziej stabilna,
e bardziej odporna na napiecia.

To wiasnie ta Swiadomos$¢ pozwala parom przechodzi¢ przez konflikty z wiekszg tagodnoscig i
Zzrozumieniem.

Rozpoznaj, kiedy nadszed! czas na reset

Jak przerwaé rozmowe, zanim zamieni sie w kiétnie

Czasem najlepszym sposobem na uratowanie rozmowy jest... przerwanie jej.
Jesli czujesz, ze dyskusja donikad nie prowadzi lub zaczyna grozi¢ ktétnig, warto zrobi¢ krok w
tyt i da¢ sobie chwile na ztapanie oddechu.

Co mozesz zrobic¢?

* Pomysl, zanim odpowiesz

Nie mow pierwszej rzeczy, ktéra przyjdzie Ci do glowy.

Gdy jestes zirytowany lub w trybie obronnym, tatwo powiedzie¢ cos, czego pdzniej bedziesz
Zzatowac.

Daj sobie moment na zebranie mysili.

* Zréb przerwe

Jesli czujesz, ze zaraz wybuchniesz — wycofa;j sie.

Podniesiony gtos, przeklinanie czy narastajgca agresja to sygnaty, ze potrzebujesz chwili dla
siebie.

» Uspokdj ciato i umyst

Wyjdz na spacer, pobiegaj, zrob kilka gtebokich oddechéw.

Ruch i sSwiadome oddychanie pomagajg roztadowaé napiecie i wréci¢ do rozmowy z wiekszg
klarowno$cia.

* Wré¢ do rozmowy, gdy bedziesz gotowy



Po przerwie zacznij od nowa — spokojniej, bardziej Swiadomie, z wiekszg otwartoscia.

Zgodzcie sie walczyc¢ uczciwie

Ustalcie zasady, zanim pojawi sie konflikt

Nieporozumienia sg naturalng czescig zycia.
Dlatego warto wczes$niej ustali¢ zasady, ktére pomogg wam przechodzi¢ przez konflikty w
sposob zdrowy i konstruktywny.

* Badzcie Swiadomi tematéw zapalnych

W wielu zwigzkach powtarzajg sie te same obszary konfliktow:

pienigdze, dzieci, obowigzki domowe, zaufanie.

W niektorych relacjach dochodzg dodatkowe stresory, np. czeste przeprowadzki czy wyjazdy
stuzbowe.

Gdy pojawia sie trudny temat, przypomnijcie sobie, ze warto go omowic¢ spokojnie i otwarcie.

* Ustalcie podstawowe zasady rozmowy
Na przyktad:

stuchamy sie nawzajem,

nie wyciggamy pochopnych wnioskow,
trzymamy sie jednego problemu,

nie wracamy do dawnych skarg.

» Zrébcie przerwe, jesli zasady zostang ztamane

To pomaga utrzymac rozmowe w bezpiecznych ramach i wréci¢ do niej z wiekszg uwaznoscia.

Jak rozwigzywac konflikty z partnerem?

1. Badz gotowy o tym porozmawiaé



Konflikt sam w sobie nie jest zty — moze by¢ okazjg do wzrostu i pogtebienia relacji.
Pierwszym krokiem jest uznanie, ze problem istnieje i ze warto go oméwic.

2. Zréb przerwe, jesli tego potrzebujesz

Jedna z najskuteczniejszych metod zatrzymania eskalacji to Swiadome ,odpuszczenie” na
chwile.

Kilka minut, godzin, a czasem nawet dzien przerwy moze sprawic, ze wrocicie do rozmowy
spokojniejsi i bardziej konstruktywni.

3. Znajdz prawdziwy problem

Konflikt pojawia sie wtedy, gdy jakas potrzeba nie jest zaspokojona.
Zamiast skupia¢ sie na powierzchownych przyktadach (np. brudnych naczyniach), sprébuj
dotrze¢ do sedna:

e ,.Czuje, ze nie mam wsparcia.”
e ,Czuje sie przecigzony obowigzkami.”
e Potrzebuje wiecej wspétpracy.”

Mow o tym, co naprawde Cie boli.

4. Najpierw stuchaj

Aktywne stuchanie to fundament rozwigzywania konfliktow.
Stuchaj nie tylko stow, ale tez tonu, gestow, emociji.

e potwierdzaj, ze rozumiesz,
e zadawaj pytania,
® nie przerywaj.

Wiele konfliktdéw znika, gdy druga osoba poczuje sie naprawde wystuchana.

5. Uzywaj wtasciwej mowy ciata

Ponad potowa komunikacji to sygnaty niewerbalne.
Twoja postawa, mimika i ton glosu mogg albo uspokoi¢ rozmowe, albo jg zaognic.

Wybieraj komunikaty wspotpracy, nie rywalizaciji.

6. Spodjrz w gitab siebie



Zamiast skupiac sie na tym, co partner zrobit Zle, zapyta;j:

e Jaka jest moja czesc¢ tego konfliktu?”
e .Co moge zrobi¢ inaczej?”

Wez odpowiedzialno$¢ za swoje emocje i dziatania.

Nie przepraszaj tylko po to, by ,mie¢ spokéj” — przepraszaj wtedy, gdy rozumiesz, za co.

7. Méw o zachowaniu, nie o charakterze
Ogromna réznica:

e Jestem zdenerwowany, bo zapomniate$ o obowigzkach.”
VS.
e ,Jestes leniwy i nigdy nie pomagasz.”

Atak na charakter niszczy relacje i zamyka droge do rozmowy.

8. Uzywaj humoru, gdy to wilasciwe

Delikatny, zyczliwy humor moze roztadowaé napiecie i pomoc wroci¢ do rozmowy z Izejszym
sercem.
Wazne, by nie byt to humor sarkastyczny ani ranigcy.

9. Kompromis to wygrana, nie porazka

W zwigzku nie ma ,wygranych” i ,przegranych”.
Jestescie jedng druzyna.
Kompromis oznacza, ze oboje wygrywacie.

10. Zgodzcie sie, ze sie nie zgadzacie

Nie musicie mie¢ identycznych pogladéw na wszystko.
Czasem najlepszym rozwigzaniem jest zaakceptowanie roznicy i pojscie dalej.

Oczywiscie sg kwestie fundamentalne — jesli réznice dotyczg wartosci kluczowych dla zycia,
moze to by¢ sygnat do gtebszej refleksii.
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