5 sposobow rozwigzywania konfliktow

Mozemy si¢ ze soba nie zgadzac, nawet poktoci¢. Mozemy odczuwaé wrogosc i czyni¢ sobie
wzajemne wyrzuty. Mozesz ustyszeé, ze to co robisz nie ma sensu, ze brak Ci umiejetnosci, Ty z kolei
zarzucisz komus$ zta wole i najprostszg zto§liwos¢. Czesto dochodzi do tego inny swiatopoglad, punkt
odniesienia, a nawet realia, w ktorych zyjcie. Bo nie da sie z kazdym by¢ w zgodzie. Ale wcze$niej
czy pozniej przyda si¢ z co niektorymi oczysci¢ atmosferg. W duchu codziennych relacji i higieny

umysthu. Jak?

Konflikt — najprosciej rzecz ujmujac — to spoér dotyczacy waznych kwestii. Konflikty nie zawsze sa
pozadane, czesto burzg nasze poczucie bezpieczenstwa. Jednak chcemy czy nie, sa one cze¢scia
naszych codziennych dziatan, a ich zrodta sg przerozne. Co wigcej, wiele z nich odgrywa pozyteczna
role, bo nareszcie pozwalajg spojrze¢ na thumione problemy. Podstawowy wniosek nasuwa sie

jeden: konflikty nalezy rozwigzywac. | Ty wiesz juz najdoktadniej ktory chciatbys rozwigzaé jako
pierwszy. Ale czy wiesz jak? W radzeniu sobie z konfliktami pomaga wybor odpowiedniej do sytuacji
strategii dziatania.

Przedstawi¢ Ci teraz poszczegolne 5 sposobow rozwiazywania konfliktow.
Wspélpraca, kompromis, walka, unikanie lub uleganie. Ktéry z nich wybierasz?

1. WSPOLPRACA

To partnerstwo mimo przeciwnosci. Skupianie si¢ na tym co Was taczy, a nie dzieli, poniewaz jest to
praca nad korzysciami obu stron. Tylko jest maty haczyk: wspotpraca jest niemozliwa, gdy ktoras ze
stron, mimo pozytywnych sygnatow, nie chce lub po prostu nie potrafi wspotpracowaé (a niestety
takich typow jest wiele).

Wspotpraca to najtrudniejszy ze stylow, poniewaz wymaga rozumienia emocji swoich i czyjs

(czyli inteligencji emocjonalnej), umiejetnosci stuchania, zaangazowania, tolerancji oraz checi
dojscia do happy endu. I czgéciej méwimy 0 tym, ze wspotpracujemy, niz to tak na prawde robimy.

2. KOMPROMIS

Czyli poszukiwanie ztotego srodka. To sztuka ustepowania i znajdowania rozwigzania W imie
ogdlnego dobra. Gdy rezygnujesz z dos¢ nieistotnych kwestii — ok, wychodzi korzystnie; gdy jednak
zrezygnujesz z waznych dla Ciebie spraw, trudno bedzie Ci méwi¢ o radosci i korzysciach z
rozwigzania konfliktu; jedyny pozytyw, ze juz go nie ma. Tylko czasem pozornie tak si¢ wydaje, bo
konflikt moze przez to powrdcic i to ze zdwojong sila.

Kompromis ma swoje plusy i minusy, bo nie zawsze warto upiera¢ si¢ przy swoim. Z drugiej strony
kompromis zbliza Ci¢ do ulegania wbrew sobie, w konsekwencji do poczucia strat i niemocy.

3. WALKA

Walka wyczerpuje emocjonalnie i fizycznie, ale jest niezbedna, by zdoby¢ u 0séb niedojrzatych
spotecznie (znasz takich?) autorytet. Bo walka to tez obrona. A nastepnie trzeba umiejetnie zmienié
ten styl na inny, bardziej przyjazny.

Kim jest osoba, ktora caty czas walczy z Tobg? Jest cztowiekiem, ktory ma nieustanng potrzebe
udowadniania wilasnej przewagi, potrzebujacym ukry¢ swoje stabosci (niestety dosy¢ czgsto mamy z
nimi do czynienia).


https://www.katarzynapluska.pl/inteligencja-emocjonalna-test/
https://www.katarzynapluska.pl/potrafisz-sluchac-aktywnie-5-technik-test/

Gesty zgody

Podczas walki dochodzi czgsto do tzw. cyklu odwetowego. Czyli: na wybuch niekontrolowanej
agresji odpowiadasz atakiem, co dalej pobudza do kontrataku (i jatka gotowa). Ale warto przerwac to
btedne koto: badZz madrzejsza emocjonalnie i zastosuj tzw. gesty zgody (nie myl ich z ulegtoscia!).
Moga pomoc, chociaz nie zawsze, ale przynajmniej wykazesz si¢ dobra wolg i wyzszo$cig umystu.
Gesty zgody to dziatania pojednawcze tj.:

e przyznanie sie bledu, przeproszenie;

wyrazenie skruchy i pokory;

zaproponowanie ustgpstw;

mimika i gesty np. u$miech, rozluznienie ciata;

wyrazenie $zczerego uznania dla oponenta, uznania jej prawa do odmiennego zdania;
mowienie 0 wiasnych potrzebach i emocjach (odkrycie si¢);

propozycja wspolnego szukania pokojowego rozwigzania.

4. UNIKANIE

Krotko i na temat: unikasz, odraczasz w czasie rozwigzanie konfliktu. Przyczyn jest wiele: Zle si¢ z
nim czujesz, nie masz sity aby si¢ zmierzy¢ z oponentem, chcesz sie ha poczatku wyciszy¢ i zebraé
sity. Czasem chcesz aby emocje opadty lub po prostu masz do zrobienia inng wazna rzecz.

Ale pamigtaj, ze konflikt sam si¢ nie rozwiaze, a i tak w pewnym momencie powrdci. Zawsze mozesz
pomysle¢ 0 nim jutro lub za rok. Kurz opadnie, czas zaleczy rany. Ale w koncu moze warto si¢ z nim
zmierzy¢? To Ty wiesz o tym najlepiej.

5. ULEGANIE

Ten styl daje poczucie bezpieczenstwa i oparcie, ale tylko wtedy gdy po drugiej stronie jest taka sama
osoba. W przeciwnym razie... zostaniesz zdeptany emocjonalnie. Narazisz si¢ na wykorzystywanie,
lekcewazenie i poczucie krzywdy. Czasem dochodzi do niekontrolowanego wybuchu emocji. Czesto
takie sytuacje spotykajg osoby przyjacielsko nastawione do $wiata lub te niesmiate i niepewne siebie,
bedace w jakim$ skomplikowanym uktadzie.

Jednak unikanie, czyli dazenie do $wigtego spokoju moze skonczy¢ si¢ putapka dla nas samych. Jak
chcesz to ulegaj, wtasciwie powinnam powiedzie¢ jak musisz, wtedy gdy doktadnie wiesz dlaczego to
robisz, ale nigdy nie ulegaj, dlatego, ze inaczej nie umiesz. Umiesz, mozesz.

Poczytaj 0 asertywnosci i postawach w niej ujetych: asertywny, agresywny i uleglto-bierny.
Z uleganiem jest tez czasami tak, ze liczymy na regule wzajemnos$ci. Ulegajac komus w jakies$
sprawie, liczymy na to samo w naszym kierunku. Motywacja jest, efekt nie zawsze.

Od nas samych zalezy gdzie, kiedy i jaki styl rozwigzywania konfliktu zastosujemy. Warto jednak
opanowac¢ wszystkie. W ten sposob tatwiej kontrolujesz rzeczywisto$¢ i zwiekszasz swojg skutecznosé
w dziataniu na roznych polach. To byto 5 sposobow rozwiazywania konfliktow, ale wiem, ze Ty tez
masz swaj.
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