MÉTODO PIXAP DE RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS

Crary (1998) propón o método PIXAP para tratar de resolver os problemas entre persoas. Os pasos do método son os seguintes::

· Parar

· Identificar o problema

· Xerar ideas

· Avaliar ideas

· Planificar como poñer en práctica a idea elixida

1) Parar

Parar: deterse a pensar e manter a calma. Neste punto os obxectivos son:

· Darse conta de que un está enfadado ou ten un problema

· Tranquilizarse, manter a calma, relaxarse.

Son moitos os indicios que podemos ter en conta para notar a existencia dun problema interpersoal: o enfado ou agresión por parte da outra persoa, o sentimento de furia, angustia, frustración ou desánimo, os desexos de querer facerlle dano a alguén...

Conservar a calma ante situacións de conflito resulta vital para poder pensar con tranquilidade as alternativas de solución. Entre as fórmulas para conseguir a tranquilidade cabe sinalar as seguintes:

· Contar ata dez (dándolle á mente unha ocupación máis construtiva para que desconecte do problema)

· Respirando profundamente tres veces deixando saír o aire lentamente

· Relaxando os músculos nunha situación cómoda

· Imaxinándose debaixo dun caparazón protector que illa da tensión e da angustia da outra persoa, animándose con autoverbalizacións positivas como “Eu son capaz de solucionar isto”.

2) Identificar o problema

Os obxectivos desta fase consisten en reunir datos e definir o problema.

En primeiro lugar débese recoller toda a información necesaria sobre o conflito con preguntas tales coma: ¿Que ocorría antes do problema? ¿Como me sinto (asustado, angustiado, ignorado, impotente...)? ¿Que quero conseguir (diñeiro, que me deixen só/soa, compañía, respecto...)?¿Como se sente a outra persoa?¿Por que fixo isto?

Coa información precisa débese identificar o problema e definilo. ¿De que se trata? A definición debe facerse en termos de conduta (“Quitoume os libros” “Eu quero ver unha cadea e Luís outra”), evitando etiquetas dos demais implicados/as (“é un/unha imbécil” “É un/unha burlón/a), e debe distinguir e recoller as necesidades e desexos das partes en conflito (“Quero este pastel” “Necesito comer algo”).

3. Xerar Ideas

Trátase de realizar un listado, o máis amplo posible de tódalas alternativas que se nos ocorran para a solución do problema, tanto as ideas prácticas coma aquelas que nos poidan parecer disparatadas ou aloucadas.

As ideas poden xurdir do repertorio da persoa (ideas coñecidas ou ensaiadas con anterioridade), das solucións postas en práctica por outras persoas en problemas similares (tomadas de películas, novelas, a vida real...) ou da imaxinación ( ¿Como faría se fose moi rico, moi pobre, todopoderoso...?).

Algunhas preguntas concretas que axudan a xerar ideas poderían ser as seguintes: ¿Que podo facer de maneira diferente? ¿Como podo cambiar o espazo físico? ¿Que podo quitar? ¿Que podo engadir? ¿Quen me pode axudar? ¿Como podo evitar que isto ocorra de novo? ¿Que poden facer outras persoas? ¿Que faría a persoa máis cariñosa, a máis intelixente ou a máis poderosa que coñezo? ¿Ocórraseme algunha idea aloucada? ¿Que podería facer se fose un extraterrestre, un mago, o presidente do goberno ou a persoa máis rica do mundo?

Este non é o momento de avaliar as ideas, xa que o proceso de avaliación detén o fluxo creativo de ideas. Agora só se trata de imaxinalas e anotalas.

4) Avaliar Ideas

Nesta fase trátase fundamentalmente de analizar as consecuencias das ideas que se anotaron con anterioridade e da súa posibilidade de ser levadas á práctica. Incluiría as seguintes tarefas:

· Analizar as consecuencias: ¿Que ocorrería con cada unha das ideas? ¿Ocorrería o que eu quero? ¿Como afectará isto ás outras persoas? ¿Como reaccionarán? ¿Que problemas poden xurdir?

· Pensar na forma de poñelas en práctica: ¿Canto custará, canto tempo levará, quen máis se verá involucrado...?

· Elixir a idea que mellor pareza solucionar o problema e gardar o resto para próximas ocasións.

5) Planificar como poñer en práctica a idea elixida

· Planificar os pasos necesarios: determinar o proceso a seguir, as accións que se van levar a cabo, o orden das mesmas e as necesidades para o seu desenvolvemento.

· Aplicación do plan, posta en práctica do mesmo.

· Avaliación do proceso: mirar se a idea serviu para a solución do conflito; en caso afirmativo felicitarse polo éxito; en caso negativo analizar posibles fallos ou intentalo de novo con outra das ideas propostas.

