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EMOCJE

Istnieje trafne po-
wiedzenie: ,Lepiej,
ly w maizenstwie

przelatujacej
y...”. Przedtu-
sie ciche dni
ja zwigzek.
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Ciche dni —
CZy hiszczg zwigzek

Kazda kobieta prébowata tej strategii cho¢ raz w zyciu: milczata i traktowata

swojego partnera jak krélowa $niegu. Ale czy to pomaga rozwigzaé konflikt?

awet w najlepszych
parach zdarzaja si¢
ktotnie, zwlaszcza,
gdy partnerzy na
biezaco nie rozwia-
zuj3 problemow. Zdrowa kiotnia
jest jednak jak burza: prowadzi
do gwaltownej wymiany pogla-
dow, po ktorej atmosfera si¢
oczyszcza i wracajg stoneczne
chwile. Gorzej, gdy awantura nie-
sie duze emocgje, po ktorych na-
stepuje impas, brak pomystu na
rozwigzanie sytuacji i... cisza.
Zamiast pojednania, kochajacy
si¢ ludzie zaczynajq si¢ torturo-
wac w milczeniu. To wladnie ci-
che dni: rodzaj zimnej wojny na
milczenie i emocje, kiedy partne-
1Zy zastygaja we wsciektosci iura-
zie. Dlaczego tak si¢ dzieje? Czy
taka strategia si¢ sprawdza? I jak
wyjS¢ z emocjonalnego stanu za-
wieszenia? Przeczytajiwyprobu;.

Dlaczego to
robimy?

Petne rezerwy i chiodu mil-
czace ignorowanie partnera jest
bolesne dla obu stron. Zwiasz-
cza dla kobiety: w koficu to my
gorzej znosimy zimng wojne ci-
chych dni, teskniac do bliskosci
i porozumienia, jakie na co dzief
tacza nas z partnerem. Nie wy-
ciggamy jednak reki na zgode.

Skad ten up6r? — Potrzebujemy
ochtong¢ — méwi psycholog Ka-
tarzyna Platowska. — Konflikt,
gwaltowna wymiana zdan, cza-
sem bardzo bolesne stowa: to
wszystko sprawia, ze po kiotni
mamy ochot¢ zaszy€ si¢ w my-
sig dziure, uciec, by¢ moze tez
porzadnie poplakaé. Dlatego
milkniemy: to skutek emocjonal-
nego wyczerpania. Jest jednak
caly szereg emocji, ktore spra-
Wwiaja, ze OWO pierwsze wyczer-
panie zamienia si¢ w zapieklg
waojn¢ na milczenie, ktora potra-
fi si¢ ciagnac przez wiele dni.

@ Pielegnujemy emocjonalne
zranienie Tracimy ochot¢ na
kontakt z drugg strong. — Gdy
zalewa nas smutek, mamy po-
czucie, Ze spotkalo nas co$ bo-
lesnego i niezastuzonego, nie
chcemy rozmawiac z osoba, kto-
ra nam to zrobita — wyjaSnia
psycholog. Na samo wspomnie-
nie tego, co ustyszatySmy, chce
nam si¢ ptakac. Uciekamy wigc
w glab siebie, by liza¢ emocjo-
nalne rany — stad nasze milcze-
nie. Druga odmiana tego rodza-
ju ciszy, to obraza: udajemy, ze
nie zajmujemy si¢ w ogole tg
sprawa, a partner, jego poglady
i uczynki nas nie obchodza. Co
jest zreszta bzdura, bo wiado-
mo, Ze wcigz jesteSmy emocjo-
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Jesli chcesz podzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem z innymi kobietami,
zajrzyj na forum www.kobieta.interia.pl
lub www.netkobiety.pl. Znajdziesz tam
ciekawe watki, m.in. jak sie ktécimy i jak
sie najczesciej godzimy z partnerami. O dobrej kt6tni
(bez cichych dni!) czytaj na www.self-psychologia.pl.

nalnie napiete i skoncentrowa-
ne na tym, co robi druga strona.
® Traktujemy cisze jak odwet
i kare Milczymy, bo chcemy
w ten sposob ukarad partnera za
to, co zrobil lub powiedzial.
Chcemy, by nasze milczenie
i chtéd go zabolaly, ubodly, do-
tknety. Traktujemy go wigc jak
powietrze, ignorujemy, lekcewa-
zymy. Czasem idziemy o krok
dalej: rozmawiajac z kim§ przez
telefon (oczywiscie w zasiggu
uszu naszego partnera) mowimy
0 nim bez szacunku i z pogarda.
Ta strategia dziata, bo to rzeczy-
wiScie boli — w koficu nasz part-
ner, jak kazdy cztowiek, chee si¢
liczy¢, znaczyc¢ cos dla innych, nie
chce by¢ ignorowany!

® Chcemy wywrze¢ na part-
nerze nacisk Nasze milczenie
jest obliczone na efekt. — Stosu-
jemy te strategie, poniewaz kiot-
nia skofczyla si¢ nijak: sytuacja
nie zostala rozstrzygnicta, roz-
wigzaf brak. My jednak chcemy,
by rozwigzanie byto po naszej
mysliiw ogole nie dopuszczamy
mysli o kompromisie czy wyjSciu
naprzeciw — wyjasnia Platowska.
Wiasnie w takich sytuacjach liczy-
my, ze naciskajac partnera swo-
im milczeniem, zmusimy go do
przyjscia 1 powiedzenia ,,Dobra,
niech juz bedzie po twojemu, ale
przestafimy w konicu walczy¢”.
® Milczenie jest sposobem
komunikowania Czasem mil-
czymy, by dac cos partnerowi do
zrozumienia. — Najczesciej jest
to komunikat: ja tu ustalam re-
guly gry, bedzie tak, jak ja cheg,
bo to ja rozdaje karty — mowi
Platowska. — Mozemy jednak
probowac w ten sposob przeka-
zac co$ innego: bardzo mnie

0CzyszCzajg

Co méwiag
badania?

r
CICHE DNI

l... STRAJK!
Badanie CBOS po-
kazuje, ze Srednio co
trzeci Polak (30 proc.
badanych) stosuje
strategie cichych dni.
A co dziesiaty idzie
krok dalej i organizuje
~,domowy strajk” — na
znak protestu przesta-
je zmywac, robi¢ zaku-
py, pra¢, sprzatac itp.

KOBIECA
STRATEGIA

Toni Falbo z Uniwersy-
tetu Teksanskiego

w Austin i Letitia Pe-
plau z Uniwersytetu
Kalifornijskiego w Los
Angeles wyodrebni-

ty 13 strategii wtadzy,
czyli osiggania celow.
Mozna je podzieli¢ na
bezposrednie i posred-
nie. Ciche dni sg stra-
tegig posrednig wraz

z wzbudzaniem okre-
slonych emocji — np.
poczucia winy. Opo-
zycyjnymi strategiami
jest: bezposrednio$c
(np. rozmowa). W ba-
daniach mezczyzni
czesciej deklarowali
posfugiwanie sie strate-
giami bezposrednimi,
a kobiety posrednimi.

>>
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Czytelniczki pytaja

Dlaczego to
zawsze ja robie
pierwszy krok?
Jestesmy kilka lat po
Slubie. Nasze kiétnie
czesto koncza sie cichy-
mi dniami. Niestety, to
zawsze ja wyciggam reke
na zgode, to ja jestem
strong, ktéra sie poddaje.
Méj maz nigdy tego nie
robi! Czy mozna to jako$
Zzmienic?

Ekspert odpowiada

. KATARZYNA
PLATOWSKA
PSYCHOLOG,

. SOCJOTERAPEUTA

{Bedzie wam
trudno to zmienic))

W rodzinach ludzie majg
z reguly rozpisane role

i sie tych rol trzymaja.
Tobie przypadfa rola
osoby gaszacej takie
nieporozumienia. Dodat-
kowa trudnos¢ stanowi
fakt, ze mezczyzni nie
Spieszg sie z wyciagnie-
ciem reki na zgode. Oni
lepiej od kobiet znosza,
ciche dni! To nam bardziej
potrzebny jest kontakt,
blisko$¢ i rozmowa. Mgz
milczeniem i traktowa-
niem jak powietrze jest
dotkniety i ugodzony, ale

i odpoczywa od ciggtego
tajania go, zaganiania do
obowigzkéw. Ma czas,

by odpoczaé, poczytac
gazete. Jesli on nie bierze
na siebie roli rozjemcy,
trudno. Pog6dz sie z tym,
ze to twoje zadanie. Ale
spéjrz na to z tej strony:

0 zgode prosi ta strona,
ktérej pierwszej opadty
emocije, ktora lepiej potrafi
sobie poradzi¢ z urazg,

— bo jest zwyczajnie emo-
cjonalnie dojrzalsza.
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zraniteS. To, co powiedziateS lub
zrobite$, mocno mnie dotknefo
izabolalo — nie wrécimy do dia-
logu, dopdki mnie nie przepro-
sisz. Jest jeszcze jeden komuni-
kat, ktory kobiety wysytaja za
pomoca milczenia: ,,po co ja
mam z tobg rozmawiac, skoro
ty, jak zwykle, nic nie pojmiesz
i nie zrozumiesz?”. To przema-
wia przez nas uraza, ale i lekce-
wazenie partnera.

Kiedy cisza
nam pomaga

Kazda strategia ma swoje plu-
syiminusy. Ciche dni takze. Nie
mozna powiedzieC, ze sa wy-
tacznie zte.

@ Cisza pozwala unikna¢ wiek-
szych zniszczen Plusem mil-
czenia jest fakt, ze pomaga ono
przerwac przeciagajacy si¢ kon-
flikt. Czasem ludzie tak si¢ na-
krecaja, ze nie sg w stanie prze-
rwa¢ walki. Moga powstac
emocjonalne rany, ktérych si¢
nie da naprawic i pas¢ stowa,
ktorych si¢ nie da wybaczyc.
— Lepiej, jesli zamiast tego ze-
rwiemy kontakt i zapanuje mie-
dzy nami cisza, gdy jedna ze
stron powie ,,nie bede z tobg
diuzej rozmawiac, bo si¢ po-
zabijamy” — i wyjdzie. Bedzie
to wprawdzie cisza bolesna, ale

moze nas uchronic przed wiek-
szymi zniszczeniami — podkre-
Sla psycholog. Warunkiem jed-
nak jest, by tej ciszy nie przedtu-
za€ i wrci¢ do dialogu.
®Zadaniem milczenia jest
pomoc w nabraniu dystan-
su do tego, co sie stato Trze-
ba ochtongg, zrobic rok wstecz
i spojrzeC na sytuacjg z innej per-
spektywy. Cisza pozawala opas¢
temperaturze uczuc; pomaga
przyjrzeC si¢ sobie, partnero-
wi, tematowi dyskusji oraz nam
jako parze w konfliktowej sytu-
acji. Mozemy przemyslec sobie
wszystko, zadzwoniC do przy-
jaciotki. Czesto podczas takiej
rozmowy uklada si¢ nam cata
tamigtowka i wpadamy na roz-
wiazanie konfliktu albo zaczy-
namy rozumie¢ punkt widzenia
drugiej strony.

Kiedy cisza
nam szkodzi

Czasem jednak cisza moze wy-
wolac wigcej szkdd niz korzysci.
® Milczenie powoduje nara-
stanie uraz Dewastuje poczu-
cie bliskosci. Kiedy traktujemy
si¢ z milczaca obojetnoscia, na-
rastaja pomi¢dzy nami urazy.
Im ich wigcej, tym trudniej jest
powrocic do bliskosci, tym trud-
niej jest zapomnie€, wybaczyc,

Po ktétni, jak po
burzy, nadchodzg
stoneczne dni.
Gdy on pierwszy
daje ci kwiaty na
zgode, pozw6l mu
sie przeprosic.

pusci¢ w niepami¢C. Urazy sa
jak cegietki: z nich budowany
jest mur pomiedzy partnerami.
® Wyrabiaja sie zte nawyki Je-
§li kolejne kidtnie zaczynaja si¢
koficzy¢ cichymi dniami, zaczy-
na nam to wchodzi¢ w nawyk.
Zanim si¢ obejrzymy, wtaSnie
W ten sposob bedziemy rozwig-
zywaC wigkszosS¢ konfliktow.
W takiej sytuacji coraz tatwiej
nam bedzie wpadac w cisze i be-
dzie ona trwac coraz diuze;.

® Problem pozostaje nieroz-
wigzany Milczenie nie zbliza
nas do rozstrzygnigcia konflik-
tu, a tylko go pogtebia. Kiotnia
jestjak burza: czasem daje ener-
gie i odwage, by powiedziec cos,
co si¢ w sobie tlamsito. To po-
maga oczySci¢ atmosfere. Ciche
dni odwrotnie: powoduja, ze
staje si¢ duszna na dtugo.

© Krzywdzimy dzieci Dla dzie-
ci ciche dni miedzy rodzicami sg
koszmarnie trudne. — Maluchy
Swietnie wyczuwajg atmosfere
i wiedza, ze cos jest nie tak. To
budzi w nich poczucie zagroze-
nia, zwlaszcza gdy rodzice twier-
dza, ze wszystko jest w porzad-
ku — a gotym okiem widac, ze
nie jest! Dziecko nie wie, komu
i czemu ma wierzyC — wyjaSnia
psycholog. Dzieci przezywa-
ja konflikty miedzy rodzicami,

Fot.: Getty Images/FPM (2), S. Zawadzki, mat. prasowe

a ciche dni od ki6tni roznig si¢
takze tym, ze trwaja duzo dhu-
7ej. Zle robig pary, ktore mie-
szajg dzieci w konflikty. Nie-
ktorzy uzywaja ich jako postani-
cow: ,powiedz ojcu, ze ma ci¢
zawiez€ na zajecia”, ,,powiedz
matce, ze nie bedzie mnie na
obiedzie”. To niesprawiedliwe:
konflikt dorostych powinien po-
zosta¢ wyltacznie migdzy nimi!

Reka na
zgode...

Kazda para ma swoj wiasny
sposob koficzenia cichych dni.
Oto strategie wychodzenia
z milczacej wojny, ktdre propo-
nuje psycholog. Sprawdzaja si¢!
®Nawigzanie do codzien-
nych obowiazkéw To naj-
prostszy sposob; najtatwiej
0 niego w parach, ktére maja
dzieci. W koficu funkcjonujecie
najednym terenie, dzielicie mi¢-
dzy soba obowiazki, musicie
wiec wspdlpracowad. Strategia
ta polega na tym, ze po okresie
milczenia jedno z partnerdw po
prostu podchodzi do drugiego
imowinp. , Jutro trzeba zwieZz¢
Jasia na angielski; ja nie mogg,
mozesz ty to zrobi¢?”. — Kazde
rozwigzanie, ktore przerywa ci-
sze¢, jest dobre. Jesli nie umiemy
inaczej lub nie pozwala nam
ambicja, to schowajmy si¢ za ta-
ka rodzicielskg troska o dzieci.
W ten sposéb wracamy do dia-
logu, poczatkowo na tematy
neutralne i zwigzane z codzien-
nymi sprawami.
®Zaproszenie na positek
Gdy czujemy gotowos¢ do po-
jednania, ale nie wiemy, jak to

powiedzieC, warto postuzyc sie
gestem: przygotujmy posifek,
tadnie nakryjmy stot, zapalmy
Swiecg. To bardzo wymowny
gest. Zaproszenie na positek
jest doskonatym pomystem
zwlaszcza wtedy, gdy podczas
cichych dni dojdziemy do
wniosku, ze jednak nie miaty-
Smy racji. Psychologowie cz¢-
sto podkreslaja, Ze karmienie
jest rodzajem dawania mitoSci.
@ Czuly list Jesli cisza zaczyna
nam cigzyc, ale nie umiemy si¢
przetamac i poprosi¢ partnera
0 rozmowe, napiszmy do nie-
go list. — Piszmy o swoich uczu-
ciach, ale bez oskarzania, ob-
winiania — podkresla Platow-
ska. Mozemy opisac, jak
naszym zdaniem doszto do
ki6tni, co wywolato nasza zios¢
i jak si¢ czulySmy. Napiszmy,
czego pragniemy, by problem
rozwigzac. List zostawmy w ta-
kim miejscu, by mogt go prze-
czyta¢ na osobnosci.
@ Bez stow Po prostu podejdz-
my do partnera, obejmijmy go
i przytulmy. Meska ambicja nie
pozwala mu podejs¢ i przepro-
si¢, ale teskni za naszymi obje-
ciami i cieplem. Bez obawy, nie
zostaniemy odepchnigte! Lu-
dzie w zwiazkach orientujq si¢
po drobnych sygnatach, czy
druga strona dojrzata do zgo-
dy. To czesto drobiazgi, gdy
maz np. sam umyje swdj talerz,
cho¢ zwykle tego nie robi. To
znak dla partnerki, méwiacy, ze
1jemu zaczyna ciazyC nieporo-
zumienie i ze bedzie wdzieczny
za propozycje pogodzenia si€.
Agata Domanska

wu”, Wyd. Czarna Owca.

Warto przeczytaé
W. R. Nay, ,,Zwigzek bez gnie-

@ Podtytut ksigzki brzmi: ,Jak
przerwac btedne koto ktétni,
dasow i cichych dni”. Dr W.
Robert Nay proponuje proste

i praktyczne techniki, dzieki
ktérym bedziecie mogli pora-
dzi¢ sobie z konfliktami w mat-
zehstwie — poprzez rozmowe,

kdziaianie, a nie milczenie.
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