Sprébuj rozwigza¢ konflikt

Konflikt, nieporozumienie czy nawet brak odpowiedniej komunikacji wystepuja wszedzie tam, gdzie
mamy kontakt z innym czlowiekiem. Nic odkrywczego, jak i to, Ze nie da si¢ calkowicie
wyeliminowac¢ tych zawirowan ze swojego zycia, ale mozemy je niwelowac i sprobowac
rozwigzywac. Ba, nawet musimy — dla naszego zdrowia i relacji z otoczeniem. Na pewno nie ma co
udawac, ze konflikt sam si¢ rozwigze — oczywiscie mozemy dac sobie czas na wytlumienie emocji, ale
musimy dziata¢. Ponizej przeczytaj o tym czym sg konflikty, jak im przeciwdziata¢ i jak zaradzac?
Wszystko po to aby Tobie, nam zylo sig¢ lepie;j.

Tam gdzie komunikacja, tam i moze pojawic¢ si¢ konflikt

Przy czym, réznica zdan nie jest konfliktem! Konstruktywne rozwiazywanie konfliktu zmierza do
uzgodnienia celow stron oraz do znalezienia takiego rozwigzania, ktore bgdzie satysfakcjonowaé
strony prowadzace spor. Metoda ta rezygnuje z nieprzejednanego upierania si¢ i trwania nieztomnie
przy raz z gory ustalonym stanowisku, lecz zaktada zblizanie stanowisk obu stron. Istota
rozwigzywania konfliktu w ten sposob jest zatozenie, ze zarowno jedna, jak i druga strona sporu
bedzie musiata zrezygnowac z cze$ci wysuwanych zadan, a efektem tak tagodzonego konfliktu jest
zwykle kompromis.

Przy rozwigzywaniu konfliktow mozemy zawsze wspiera¢ si¢ praca z mediatorami. Mediacje nie sg
stronnicze ani osadzajace, a maja za zadanie pomoc rozwigzac¢ konflikt.

Kiedy ma miejsce konflikt? Gdy sie z kim$ poktdcisz, gdy ktos na Ciebie krzywo patrzy, a moze gdy
dochodzi do spektakularnej awantury z latajacymi kubkiem nad glowa? Ty okreslasz swoja definicje i
granice, jednak zapamietaj: konflikt ma miejsce wtedy, kiedy realizacja celow i potrzeb jednej
strony utrudnia lub uniemozliwia realizacje¢ potrzeb lub celow drugiej strony. Proste? Niby tak.
Podzielmy konflikty na:

— Konflikt intrapersonalny, konflikt motywacyjny:
czyli wewnetrzny stan sprzeczno$ci pragnien, przekonan i warto$ci cztowieka, przy czym konflikty
wewnetrzne sa konieczne do naszego prawidtowego rozwoju psychicznego.

— Konflikt interpersonalny:
miedzy ludzmi; cechujacy si¢ sprzecznymi celami, dazeniami, interesami, czesto z negatywnym
wzajemnym wptywem partneréw na siebie

— Konflikt spoleczny:
zjawisko nieuniknione dla wszystkich grup spotecznych. Wyrasta on na gruncie nagromadzonych
sprzecznych emocji, a objawia sie wybuchem antagonistycznych postaw.

Konflikt. Czym jest? Jak sobie z nim radzi¢?

Oczywiscie wszyscy wiemy, ze konflikty sa ,,zte”, wyprowadzaja nas z rownowagi, paralizuja,
wprowadzaja zte emocje. Ale do czego tak naprawde prowadza konflikty? Procesy konfliktowe moga
dziata¢ dwojako, w tym nawet budujgco, poniewaz wchodzac doktadniej procesy te moga by¢:

e destrukcyjne —to zjawiska niszczace, wywotujace wrogos¢, powodujace frustracje i lek.
Prowadza do wytworzenia si¢ u jednostki takich zburzonych postaw spotecznych, jak np. postawa
,przeciw ludziom” czy postawa ,,od ludzi”. Objawiajg sie najczesciej poprzez rozne formy walki
otwartej (tu wszelkiego rodzaju wyzwiska, przemoc, rekoczyny) oraz ukrytej (szykany, bojkot,
sabotaz)

o konstruktywne — stajg sie ,,motorem postepu”, czynnikiem aktywizujgcym, integrujacym,
stwarzajacym warunki do zdobywania kompetencji spotecznych, w tym takich umiejetnosci, jak
tolerancja i dochodzenie do kompromisu.



Pamietaj! Roznica zdan nie jest jeszcze konfliktem!

Trywialny przyktad: me¢zczyzna lubi psy, ale nie cierpi kotow. Kobieta zas odwrotnie uwielbia koty,
ale nie bardzo psy. Mamy tutaj do czynienia z r6znica zdan. Dopiero wtedy, kiedy razem zamieszkaja
i bedg musieli zdecydowac si¢ na jakiegos zwierzaka wtedy pojawi sie konflikt.

Konstruktywne rozwiazywanie konfliktu zmierza do uzgodnienia celow stron oraz do
znalezienia takiego rozwiazania, ktore bedzie satysfakcjonowa¢ strony prowadzace spor. Metoda
ta rezygnuje z nieprzejednanego upierania sie i trwania nieztomnie przy raz z géry ustalonym
stanowisku, lecz zaktada zblizanie stanowisk obu stron. Istotg rozwigzywania konfliktu w ten sposob
jest zatozenie, ze zar6wno jedna, jak i druga strona sporu bedzie musiata zrezygnowac z czesci
wysuwanych zadan. Efektem tak tagodzonego konfliktu jest zwykle kompromis.

Mozemy wyro6zni¢ 5 podstawowych strategii rozwiazywania konfliktow:

Walka (rywalizacja) — kiedy uwazamy swoje cele za najwazniejsze i twardo walczymy, aby
wymoc na drugiej stronie jak najwieksze ustepstwa.

Dostosowanie sie (uleglos¢) — kiedy uznajemy porozumienie w mitej atmosferze i jesteSmy
gotowi zrezygnowac nawet ze znacznej czesci swoich celow, aby osiagna¢ porozumienie.
Kompromis — kiedy ustepujemy cze¢sciowo liczgce na to, ze druga strona zrobi to samo i w ten
sposob spotkamy sie ,,gdzies posrodku”.

Unikanie konfliktu — kiedy nie dostrzegamy lub probujemy nie dostrzegaé¢ konfliktu liczac, ze z
czasem wszystko si¢ jako$ samo rozwigze.

Wspolpraca — kiedy obie strony uznajg swoje interesy za rownie wazne i wspolnie probujg
znalez¢ takie rozwiazanie problemu, ktore uwzgledni interesy obu stron i umozliwi dalsza
wspoOtprace.

Niektorzy psycholodzy podaja jeszcze jeden styl rozwigzywania konfliktow: Los (trzecia sita) —
kiedy uzalezniamy rozwigzanie konfliktu od trzeciej sity. Moze to by¢ los (rzut monetg) albo inna
niezaangazowana 0soba (np. s¢dzia)

Mediacje — 0 tym byto wyze;j.

Znajdz sposob i rozwigzuj konflikty!



