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Wstep

Konflikty sa zjawiskiem powszechnym i naturalnym. #dg z nas, aby realizowa
swoje zamierzenia i potrzeby musi wspotdziagainnymi ludmi. To z& wiaze sk nieroze-
rwalnie z konfliktami, albowiem nasze celeczesto sprzeczne i trudne do pogodzenia.

Chat sytuacje konfliktowe stak czste, wikszaé z nas postrzega konflikt jako £o
ztego — cé, co psuje relacje railzyludzkie i niszczy zwizki. To da&¢ powszechne przekona-
nie wynika z faktuze konflikty kojara nam s¢ zazwyczaj z bardzo nieprzyjemnymi i trud-
nymi momentami. Gdy miimy o sytuacjach konfliktowych - o sporach, spiarch, czy
nieporozumieniach - pagd czesto podsuwa nam obrazy wydaiz&tore wywotywaty silne
negatywne emocje. Nic we dziwnegoze wspominamy je niegmie i robimy wszystko, aby
ich unik&.

Konflikty maja jednak take inne, konstruktywne oblicze. ki konfliktom ujawnia-
ja sie réznice i problemy, ktére do tej pory pozostawaly u&rya ktérych dostrzenie i roz-
wigzanie mae przyczyné sie do poprawy i wzmochienie relacji guizy ludzmi. Spor czy
sprzeczka pozwala ponadto nazbliego poznania partnera — tego, co dla niegm&azna-
czace, oraz na dookékenie wkasnych wartai i celow.

Mamy nadzieg, ze lektura niniejszego poradnika pozwoli ci lepigpyzumi& ten po-
zytywny wymiar konfliktu i sprawize zaczniesz postrzeg@o jako zjawisko naturalne, a
nawet payteczne. Wierzymy rownig ze dzeki naszej publikacji dowiesz gjak radzé so-
bie w sytuacjach konfliktowych — jakesbezpiecznie komunikowa partnerem i jak wyta¢
emocje, by nie eskalowanieporozumi&, a wrcz przeciwnie — by pozytywnie je rozay-

wad.



Mity i fakty

MIT: Konflikty s; zjawiskiem patologicznym i marginalnym.

FAKT: Konflikty sa normalnym i catkowicie naturalnym zjawiskiem, kija map do czy-
nienia wszyscy ludzie. Kaly z nas, aby realizowawoje zamierzenia, oczekiwaniaazénia
musi wspotdziaté czy tez wspotistni€ z innymi ludmi. To za& wiaze sk z konfliktami, gdy

niemazliwa jest sytuacja, w ktérej wszyscy mogliby zrealva swoje zamierzenia w cdla.

MIT: Konflikty ¢ z natury zte

FAKT: Konflikt sam w sobie nie jest dobry ani zty. Nalsievart@ci pozytywnej lub nega-
tywnej zalenie od tego, w jaki sposob zostanie potraktowarozvirgzany niewtaciwie lub
sttumiony mae przynigé¢ straty. Zaobserwowany w [@oi rozwigzany pozytywnie miae

przyniesie trudne do przecenienia kaay

MIT: Konflikty sz zjawiskiem destrukcyjnym.

FAKT: Wiele oséb postrzega konflikt jako &cabednego i szkodliwego. Konflikt nie musi
jednak mié charakteru destrukcyjnego ani terowadzé do pokrzywdzenia jednej ze stron.
Wrecz przeciwnie, umigfnie pokierowany i rozwizany mae st& si¢ katalizatorem zmian

na lepsze i przyng korzysci wszystkim zaangamwanym podmiotom.

MIT: Najlepsz metod ,rozwigzywania” konfliktdw jest ich ignorowanie lub ttumie.
FAKT: Konfliktow nie naley si¢ obawi& ani ich uniké&. Nie s one bowiem zageé@niem
dla zwihzku. Sytuacje konfliktowe pozwalgpartnerom zastanowinad wspolnymi proble-
mami, zauway¢ kwestie, ktore dotychczas uznawali za oczywistenligistotne, pozrtavza-
jemnie swoje potrzeby, marzenia i cele. Unikanie lkkcewaenie konfliktow w im¢ rato-
wania zwizku jest strategikrotkoterminow — tylko odsuwa w przyszéé moment zmierze-

nia st z wchz istniepcym i narastacym problemem.

MIT: Konfliktyzle swiadcz o zwizkudwojga ludzi
FAKT: Konflikty w zwiazkach same w sobie nig szymé ztym, bo dziej sic migdzy dwoj-
giem ludzi i nalea do wzajemnego dwiadczenia ich relacji. To raczej sposéb, w jakizu

radz sobie z sytuacjami konfliktowymiwiadczy o charakterze i jaka ich zwigzku.



MIT: W dobrych zwjzkach ludzie nie spier@agie.

FAKT: Brutalne i karczemne awantury rzecz§owe rzadko zdarzajsic pomidzy ludzmi,
ktérzy wzajemnie si szanuj i wzajemnie troszeg sie o swoje potrzeby. Jednak nawet w
udanych zwizkach zdarzaj si¢ roznice zda i konflikty. Kochapcy sk partnerzy potradi
jednakzyczliwie wystuch& swoich argumentow, rzeczowo przedstaswvoje racje i wspol-
nie rozwhza problemy, przed ktérymi stal. Potrafia rozwiazat konflikt na drodze spokoj-
nej rozmowy, bez uciekaniaggilo obraania, ublzania, czy szant@wania drugiej strony.

MIT: Konflikty swiadcz o tym ze ludzie nie ,dobrali st” wha sciwie.

FAKT: Konflikty migdzy partnerami zazwyczaj wynilkag faktu,ze kazdy z nich troch
inaczej postrzega, przgwna i reaguje na otacz@p go rzeczywistée. Inne ma te plany, ma-
rzenia czy potrzeby. Odmiengtotemperamentow czy punktow widzeniazagednak stano-
wi¢ ogromny zalet zwiazku. Udany zwizek nie tyle bowiem powiniemie? ,wspolny je-

zyk”, co zawsze powinienmie’ go znaléc.

MIT: Jeli ludzie se spieraj, to znaczyze przestali si szanowa i kocha'.

FAKT: To, ze partnerzy nie zgadzagic ze soh w zadnej mierze nie oznaczze przestal
sie koch&. Szacunek i mil& s uczuciami, ktére pozwakadostrzec racje i potrzeby drugiej
strony. Umiegtnos¢ pokojowego i konstruktywnego rozygiywania konfliktbw w zwazku

jest wic dowodem wzajemnego zaufania partnerow i dojézataczacego ich uczucia.

MIT: Czasami warto zapommi® swoich potrzebach i ugli¢, aby nie eskalowakonfliktu.
FAKT: Niewatpliwie gotowa¢ do wyrzeczaé jest cech utatwiapca bycie razem. Jednag,
aby zwizek byt naprawe udany i satysfakcjonagy, zadna ze stron nie me zapomin& ani

0 interesach partnera, anizte swoich wtasnych gteniach i potrzebach. O rzeczywistym
rozwiazaniu problemu trapcego zwizek mana méwe tylko wtedy, gdy jest ono efektem
obustronnie zadawalgjego porozumienia, a nie jednostronnegépecenia jednego z part-

neréw w img wspolnego dobra.

MIT: Aby rozwizaé konflikt wystarczy pé§ na kompromis tzn. troehusypic i czekd, a2
partner zrobi to samo.

FAKT: Kompromis nie zawsze jest najlepszym raganiem. Jest wygiem, ktére meoe
pozostawié poczucie niezadowolenia i niedosytu u obu stronwvdlu sytuacjach trudno jest

bowiem zadb&o to, aby usfpstwa czynione przez kdego z partnerow byty jednakowo zna-



czace. Gdy z& chodzi o spory dotygze wartdci czy tez emocji, kompromis prawie nigdy

nie jest w stanie doprowadzilo ich ostatecznego rozgania.

MIT: Konflikty przyczyniaj sie do rozpadu zwizku.

FAKT: Niewatpliwie konflikty moga prowadzé to do powanych napt¢, a nawet do rozpadu
zwiazku. Dzieje s tak jednak przede wszystkim wtedy, gdy partnerigy potrafg lub nie
cha stawi czota problemom, ktore 2e u poditaa sporow. Zwizek rozpada sibowiem nie
w wyniku konfliktdw jako takich, ale w efekcie diaé i decyzji podejmowanych przez stro-

ny bedace w sporze.

1. Czym jest konflikt

Zapewne nie raz zdarzyto cksivda w jakis spor lub z kind sic poktocic. Takie sytu-
acje zdarzaj sie od czasu do czasu wszystkim i wdzie. Od niepamginych czaséw ngdzy
ludzmi dochodzi do konfliktow i nieporozuntie Spory tocz sig w szkotach, w pracy, w
sklepach, na ulicy i w zaciszu prywatnych domown#i&ty przytrafiaja si¢ ludziom w ka-
dym wieku, petricym rozmaite funkcje i wykonagym r&ne zawody. Niezaimie od wy-
ksztatcenia, miejsca zamieszkania, czy ptci w kkatt maze znale¢ sic kazdy. Dotyczy to
zarOwno ludzi sobie obcych, jaki i 0séb bliskiclardzo ze sabzwiazanych, ktére danzsie
uczuciem, ktérym na sobie zaje i ktore nigdy nie chciatyby siskrzywdzg.

Konflikty sa zjawiskiem powszechnym i naturalnym, poniewazdy z nas, aby reali-
zowa: swoje zamierzenia, oczekiwaniaazeénia musi wspétdziataz innymi ludmi. To z&
wiaze sk nierozerwalnie z konfliktami, gdyniemaliwa jest sytuacja, w ktérej wszyscy mo-
gliby zrealizowa swoje niejednokrotnie sprzeczne interesy w & rodiem konfliktow
jest bowiem wiénie sprzeczng lub istotna odmienrié poghdow, potrzeb, aben czy ocze-
kiwan wzajemnie zatenych oséb.

Konflikty miedzyludzkie mog mie¢ rozny charakter i konsekwencje. Mody¢ zja-
wiskiem niszcacym - wywolupcym wrogaé, nienawsé, powodujcym frustracje, dk, a
nawet problemy zdrowotne (problemy ze spaniem,i¢éakem, problemy ze zdrowiem pdy-
chicznym i fizycznym). Mog jednak by takze ,motorem pospu”, czynnikiem integruj
cym, ucacym tolerancji i szacunku dla potrzeb drugiego wrédka oraz stwarzagym wa-
runki do zdobywania ych umiegtnosci, np. umiegtnosci bezpiecznego komunikowania
si¢ z partnerem i dochodzenie do obustronnie satygfalpcego rozwizania. Mog by¢

,Szkok” wspokzycia, w ktérej partnerzy uezsie wyraza¢ swoje opinie, poghy, stanowiska,



a co za tym idzie — brofich, walczy o przeforsowanie wtasnychyzen w sposob niezagra-
zajacy emocjonalnemu dobrostanowi drugiej strony. Sgaasbudowanie kontaktu z drugim
cztowiekiem, opartego na zaufaniu i otwadio

Pamietaj, to jakie skutki b edzie miata konflikt dla twojego zwiazku zalezy przede
wszystkim od tego, czy razem z partneremgalziecie w stanie nim mydrze pokierowaé i

pozytywnie go rozwizag.

2. Dlaczego dochodzi do konfliktow

Do sytuacji konfliktowych dochodzi z bardzazn§ch przyczyn. Czasami u ich pod-
loza leza glebokie r&nice charakterologicznéwiatopoghdowe, kulturowe, albo bardzo po-
wazne problemy osobiste lub zawodowe. Czasami do kbd dochodzi na tle drobnych,
prozaicznych sprawiycia codziennego. Cliokonflikty moga wyptywat z bardzo rénych

zrédel, istnieje kilka generalnych kwestii, ktorgazasciej dzieh partnerow.

P> Gdy chodzi o ograniczenia zewgtrzne

Bardzo czsto do konfliktéw dochodzi wtedy, gdy &yciu dwojga ludzi zachodzi nie-
spodziewana zmiana, w efekcie ktoérej niefivoym staje s¢ jednoczesne zaspokojenie ich
potrzeb, tj. zaspokojenie potrzeb jednej strony kegieczngci poswigcenia przynajmniej
czesci intereséw drugiej. W takim przypadku konfliksjezazwyczaj niezakey od woli part-
neréw, albowiem nie ponogsoni bezpéredniej odpowiedzialniei za zaistniat zmiarg be-
daca jego podtaem.

Najczsciej zrodlem sporoéw w zwazkach g zmiany powodujce ograniczenie w ilé’
lub jakosci zasobow(np. mieszkaniowych, finansowych, czatgwktorymi partnerzy do-
tychczas dysponowali.tak, do sporéw i nieporozunmiemaze prowadzt na przyktadko-
niecznd¢ ponownego urgzenia i zagospodarowania mieszkania po przeproveadio
mniejszego lokum albo konieczstodokonania ¢ w domowym budecie po utracie pracy
przez jednego z partnerow. Powodem konfliktbwzenby¢ takze kwestia sposobu sprawo-
wania opieki nad dzieckiem po powrocie przez raak czynnej pracy zawodowej albo kwe-
stia terminu i sposobu sgizania wakacji w sytuacji, gdy oboje partnerzy aysga niewielka

iloscia urlopu wypoczynkowego.



» Gdy jedna osoba dziata kosztem drugiej
Bardzo czsto do konfliktow dochodzi wéwczas, gdy partnerajp¢ jeden z nich)
wykorzystupc wzajemia zaleznos¢, prébuj zaspokai swoje potrzeby czy interesy kosztem
drugiej strony. Przy czym chodzi tu o sytuacje, torich dziatanie jednej osoby kosztem
drugiej nie jest podyktowane czynnikami obiektywnymp. nieoczekiwanymi zmianami),
ale wynika z czystej afti jednego z partneréw do zdobycia przewagi nadidruZazwyczaj
chodzi tu o przewagw odniesieniu do:
= dobr rzeczowychnp. kady z partnerow chce, aby jak nageej piengdzy ze wspol-
nego budetu pozostawato do jego vegiznej dyspozyciji; aby jak najeciej mogt ko-
rzyst& ze wspoélnego samochodu; aby jak najmniej ohpkéw domowych spoczy-
wato na jego barkach;
= dobr proceduralngnp. kady z partneréw walczy o to, aby nigtos decydujcy w
waznych sprawach dotygeych rodzinny albo starac¢sinarzucé drugiemu sposob
prowadzenie rozmowy lub dyskusji;
= dobr psychologicznycimp. kazdy z partnerdwada od drugiego, aby ten okazywat mu
wigcej szacunku, podziwu, przyyziania, troski i mitéci niz on sam jest sktonny mu

okazywd.

P Gdy brak wspélnej definicji problemu

Konflikt bardzo czsto ma miejsce wtedy, gdy partnerzgdstie lub odmiennie inter-
pretup jego przyczyn (np. gdy kobietaaglzi, ze niecle¢ partnera do pégia z ni na dancing
wynika z faktu,ze on jui jej nie kocha, podczas gdy w rzeczywisianezczyzna po prostu
wstydzi st przyznd, ze nie umie taczy¢). Do takich sytuacji dochodzi wowczas, gdy.da
ze stron czerpie wiedzna temat drdiwej sytuacji z innegadrodia lub dostrzega tylko jeden z
jej wielu aspektéw. Jak rownievtedy, gdy kady z partneréw jest gluchy na wyjaenia czy
argumenty strony przeciwnej. Nieumigjos¢ zyczliwego i cierpliwego stuchania unietiis
wia partnerom ustalenie, czy istniggkiekolwiek powody do spieraniagsia j&li tak, to jaka

jest ich rzeczywista natura.

P Gdy chodzi o wartdiciach
Konflikty w zwiazkach czsto wynikaj z faktu,ze kady z partnerdw wyznaje inne
przekonania i warkei — w Co innego wierzy, cO innego uznaje za&mei cenne, CoO iNnnego

ocenia jako zte, a co innego, jako dobre. Sporyaoteéci mog by¢ zroédtem pozornie bta-



hych nieporozumig dotyczicych drobnych, codziennych spraw, takich jak, npestia wia-
sciwego ubioru czy sposobu gjzania wolnego czasu. Magnie¢ jednak charakter otwar-
tych konfliktéw kulturowych czywiatopoghdowych (np. na temat tego, w jakiej religii wy-
chowane maj by¢ wspdlne dzieci partneréw i w jakiej tradycji obclzone lrda wspdéine

Swieta).

P Gdy chodzi o0 ,kogas”, a nie o ,cos”

Konflikty miedzy osobami bliskimi cisto magy charakter zagpczy — g efektem
przeniesienia na partnera4dj nieukierunkowanej wrogoi i ztosci. Gdy z nieznanych przy-
czyn ludzie nie mag zaspokai swoich potrzeb lub zrealizowawoich planow, zaczyngj
szuka& winnego zaistniatej sytuacji. Rotakiego kozta ofiarnego ¢gto petni osoba najlih
sza, albowiem na ainajtatwiej i najbezpieczniej zrzécodpowiedzialné za to, co s stato
lub co s¢ nie udato. Skutkiem tego zamiast sztiksdoty problemu i sposobow jego konstruk-
tywnego rozwazania, ludzie ogsto utwierdzaj sic w przekonaniuze to wignie ich myz,
zona czy konkubent stanowi przyczywszelkich poraek i nieszczgs¢é. Takiemu myleniu
towarzysa zazwyczaj silne negatywne emocje, ktére spraypajdowaniu i podtrzymywaniu
tej ,pozornej” sytuacji konfliktowej.

*

Jak wid#&, przyczyny konfliktow mog by¢ bardzo régne. Najwaniejsz z nich jest
jednak to, ze ludzie nie potrafi stuch& siebie nawzajem i rozmawiaze soh.
Czesto ludziom wydaje gj ze ich wlasne potrzebys snajwazniejsze ize tylko ich racje s
stuszne. Jdi nie ;3 zdolni do tego, by stuckkaco moéwi druga osoba,$je nie potrafg do-
strzec,ze ma ona rownieswoje potrzeby, ktore dla niej svazne, wtedy bardzo tatwo do-
chodzi do konfliktu. Wowczas pojawigjsie w ludziach bardzo negatywne uczucial,
gniew, zlg¢, smutek, poczucie winy. Im digj trwa taka sytuacja, tym te uczuciassiniej-
sze i trudno sobie z nimi poradziBywa tak,ze ludzie krzycz na siebie lub obeaja sig,
czasem w 0gole na diugi czas przesta sol rozmawi&. MOwia sobie w ztéci rozne przy-
kre rzeczy, ktorych esto potemzatuja. Naprawé to jest potem bardzogiko. Jgli taka sy-

tuacja zdarza siw rodzinie, bywa trudna do zniesienia dla wszystki



3. Jak rozwijaja si¢ konflikty

Wydaje s¢, ze niezalenie od przyczyn, jakie & u zrédet sporéw i nieporozumie
wszystkie one maj podobra wewretrzna dynamike i przebiegaj wedtug nasfpujacego

schematu (za: E. i Z. Czwartosz, 1998):

KONFLIKT POTENCJALNY

Dwie osoby wzajemnie od siebie zale

l

KONFLIKT UKRYTY

Zaczynay zdawa sobie spraw ze:
» nie mog zdoby¢ lub zatrzyma okreslonych dobr
» nie mog zaspokai swoich potrzeb

» nie mog@ zrealizow& waznych dla siebie wartai i celéw

l

KONFLIKT OTWARTY

prébup cos zrobié, aby sytuacject zmient, przy
czym rodzaj dziaka jakie podejmuj wptywa bez-
pasrednio na to, czy konflikt zostanie ztagodzony,

rozwiazany, czy te bedzie dalej przybierat na sile.

Konflikt potencjalny jest bardzo trudny do rozpoznania, ponigwaogole nie przypomina
sytuacji, ktére normalnie kojarzymy ze stowem , Kt czy ,spor”. Istota konfliktu poten-
cjalnego polega na tynmge problemu jako takiego jeszcze nie ma, aleerim¢. Mdwiac ina-

czej, konflikt jeszcze sinie zrodzit, ale gdy tylko pojawisic okreslone warunki (np. jedno z

partnerOw straci praf, partnerzy z racji wizacych ich zalenodsci finansowych stamn sie



stronami konfliktu (np. dotyexego kwestii, jak dysponowaograniczonym buiktem, aby
zaspokat potrzeby kadego z nich). Konflikt potencjalny to zatem nic @yo n# sytuacja,

ktéra mae, ale nie musi przerodzsie w prawdziwy spor.

Konflikt ukryty jest déwiadczeniem catkowicie osobistym. Pojawia siowczas, gdy lu-
dzie ywiadamiaj sobie,ze ze wzgidu na charakten¢zacej ich relacji, nie majmazliwosci
zrealizowania swoich potrzeb lub celow. Konflikttey fazie jest cgstozrodiem niezrozumia-
tych niesnasek mdzy partnerami, albowiem ci nie clfccwdawa& sie w otwarty spor, nie
zdradzaj prawdziwych przyczyn swojego niezadowolenia czdraznienia. Osoby pozosta-
jace w konflikcie ukrytym cgsto maj ztudma nadzieg, ze problem niewystowiony i niena-

zwany rozwize St sam.

Konflikt otwarty jest tatwy do rozpoznania. Osobydace w otwartym konflikcie podejmai]
bowiem konkretne dziatania, ktére marzyczyné sie do rozwihzania powstatego rgilzy
nimi sporu. Czasami partnerzy prépujpor& si¢ z zaistniad sytuacy na drodze spokojnej
rozmowy czy dyskusji. Zdarzagsjednak,ze konflikt nabiera na sile. Dochodzi wowczas do
zatargOw, awantur, kiotni, a nawet do aktow przgmeerbalnej. Czasami, mimo najlep-
szych chkci, partnerzy niesgw stanie racjonalnie i konstruktywnie roaza swoich proble-
mow. Konflikt w wielu wypadkach wymyka gim spod kontroli i zaczyna przebidggae-
dtug nastpujacego schematu (za J.S. Colem@ammunity ConfligtNew York 1957):

Pierwotny powdd sporu

!

Naruszenie rownowagi w zwgzku

!

Ujawnienie ttumionych dotychczas

problemow

!

Formutowanie swoich racji i ar-

gumentow

l

Przypisywanie partnerowi ztej woli

l
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Wysuwanie osobistych zarzutéw
wobec partnera

|

Konflikt toczy si¢ niezaleznie od

pierwotnego powodu

Pocatkowo konflikt maze dotyczy naprawd btahej sprawy. Mze to by problem
wyrzucaniasmieci, robienia zakupdéw, kolacji u rodziny, czy bdenia dziecka z przedszkola.
Nawet tak drobny incydent me by¢ jednak przyczys powanego naruszenia rownowagi w
zwiazku, zwtaszcza gdy jeden z partneréw postrzega gdeslylem za istotny, a drugi go lek-
ceway lub unika jakichkolwiek dalszych rozmow na jegontat. Mate problemy majten-
dencf do urastania do ogromnych rozmiaréw. Podczas sporsprawy z pozoru btahe part-
nerzy czsto zaczynajwyciagat naswiatto dzienne ttumione dotychczas urazy czy protye
- wszystkie sytuacje przeszte, w ktérych zostakrpgwdzeni, uraeni, czy upokorzeni przez
druga strore. Tak wicc od problemu odebrania dziecka z przedszkolag thtbk mae dzielt
partnerow od problemu ztych relacji zs¢eami, klopotow finansowych, czy niepowodze
zawodowych. Takie ,gcznienie” konfliktu nie sprzyja jego rozgzdaniu, a Wgcz przeciwnie
przyczynia st do jego eskalacji i wzrostu wrogm migdzy stronami. Jego efektem jestziak
usztywnianie & kazdego z rozmowcdéw, tzn. ograniczenie jego zdétndo zyczliwego stu-
chania opinii i propozycji formutowanych przez dgusfrore. Przedstawiac swoje racje i
argumenty, propona¢ wiasne rozwizania pierwotnego problemu, Ada ze stron zaczyna
zakladd, ze partner dostosujeesilo jego oczekima Zaczyna je zatem formutowav sposéb
coraz bardziej kategoryczny -esto w formiezadan, a nawet szanta (np.Jesli nie bedziesz
odbierat dziecka z przedszkola, pozhae prawa do kontaktowaniage nim).

Kiedy kategoryczneadania jednego z partneréw nie spotyksig z akceptacja dru-
giego, konflikt przybiera jeszcze bardziej na 8lek porozumienia oboje zaczyagrzypi-
sywa ztej woli drugiej strony. W efekcie partnerzy ralsiobie osobiste wyrzuty, oliaa Sie
nawzajem, a w skrajnych wypadkach nawet wyzywajpokarzaj. Rasnie wzajemne wro-
gos¢ i uprzedzenia. Oboje zaczynalostrzegaj jedynie wady drugiej osoby. W krétkim cza-
sie niezajmujcy sk dzieckiem partner stajegshieczutym potworem, egoistniedojrzatym
rodzicem, osab nieodpowiedzialg i niegodra miana rodzica, ktéra ponosi wimie tylko za
problemy wychowawcze z dzieckiem, aleZmka wszystkie ktopoty tragge zwhzek. Tym
sposobem, konflikt, ktéry dotyczyt zwyczajnego, zmhnego problemu, zaczyrngé wha-

snymzyciem i przenosi ma inne sfery wspolneggcia. Rozwazanie go staje sicoraz trud-
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niejsze, a czasami wez niemaliwe — zbyt wiele przykrych, bolesnych rzeczy zéstpo-

wiedzianych i zrobionych

*

J&ili nie chcesz, aby przedstawiony powy scenariusz statesiwzorem, w jaki bda

rozwija¢ sig konflikty w twoim zwigzku, uwanie przeczytaj dalsze rozdziaty naszego porad-

nika. Pamietaj, tylko od ciebie i twojego partnera zaley, czy spory medzy wami beda

przyczynia¢ sie do wzmocnienia, czy t&é do ostabienia waszego zwzku.

4. Jak ludzie zachowug sie w sytuacji konfliktu

Kazdy z nas ma inrmosobowd¢, inny temperament i inne él@iadczenia w radzeniu

sobie z sytuacjami konfliktowymi. Nic wt dziwnegoze kady z nas trock inaczej zacho-

wuje sk W sytuacji sporu czy nieporozumienia. Niektorzgdie traktuy konflikt jak wojre,

ktora trzeba wygré bez wzgédu na wielkdc¢ strat, ktore trzebaghzie przy tym poni&. Inni

wrecz przeciwnie, unikajgo, jak ognia i roli wszystko, aby do niego nie dosztoslistes

ciekawa, jaka strategia pepbwania w sytuacji konfliktowej jest dla ciebie bajdziej natu-

ralna, rozwaz ponizszy test. Jdi chcesz maesz poprosi aby twdj partner zrobit to samo.

Bedziecie wtedy mogli si przekond, jak bardzo rény albo jak bardzo podobny jest wasz

stosunek do konfliktow.

Prosimy, aby szczerze odniostacstlo wszystkich twierdzezawartych w poriej tabeli.

TWIERDZENIE

Zdecydo-
wanie nie
zgadzam

Sie

Raczej
nie zga-

dzam sk

Raczej
zgadzam

sie

Zdecy-
dowanie
zgadzam

Sie

Przy rozwiazywaniu konfliktow wszystkie chwytyas

dozwolone

Konflikt to zto i nalezy go unika& jak ognia

Zwasnione strony nigdy nie dogddo satysfakcjonuat
cego rozwazania - zawsze cos zyskaple cos rownie

cennego strac

1%

Madrzejszy zawsze ugiuje , nawet gdy racjea 0
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jego stronie

5. Konflikt to doskonata okazja do poznania siebie i
drugiej strony

6. W konflikcie czyjd wygrana, to jednoczesna prze-
grana kogéinnego

7. Najlepiej unik@ otwartej dyskusji o konflikcie

8. Najlepsze rozwizanie konfliktu to cgsciowe zaspor
kojenie roszczeobu stron

9. Nieporozumienia najlepiej rozstrzygdagatelizujc
ich znaczenie

10. Rozwigzujac konflikt nalezy proponowa rozwiazanial
uwzgkdniajace zardwno interesy wiasne jaki i parthe-
ra

11. Zywione wobec drugiej strony zaufanie tadktore-
go konsekwencje szybkadn odczuwalne

12. Lepiej odczek& czas rozwize i zdezaktualizuje
kwestie dz§ sporne

13. Aby oskhgna¢ porozumienie, naly zawsze zadowo-
li¢ si¢ potowiczna realizagjwtasnych oczekiwa

14. Warto zrezygnow& ze znacznej &&ci wiasnych
roszcza@, gdy § one zaspokojone w minimalnej cho-
ciazby czsci

15. W sytuacji wysungcia przez strofi sporu atrakcyijr
nych propozycji nie maja znaczenia przygotowane
wczesniej wkasne rozwizania

16. Nawet z pozoru atrakcyjne propozycje wysuwane
przez partnera zawietgjakis podstp

17. Aby unikma¢ zbednych zadranien warto zrezygnot
wat z dobitnego prezentowania wilasnych potrzeb i
oczekiwa

18. Potencjalne porozumienie nigdy niedie tak atrakr
cyjne, jak by sj tego oczekiwato

19. Przyjmupc rozwizanie dobre jedynie dla partnera,
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otwieramy sobie perspektywdalszej, na pewno bar-

dziej owocnej relacji

20. Zeby osigm¢ porozumienie, naiy wykorzystywa

oferty i pomysty strony sporu

21. Dazac do korzystnego rozwzania konfliktu nie
mozna mie€ zbyt wielu waha — racja jest zawsze po

stronie silniejszego

22. Otwarte rozwijanie spornych kwest to prowokowanie

nieszczscia

23. Nie ma sensu poszukiwanie porozufigealnych-

konflikt zawsze jest tylko rozwzywalny doranie

24. Lepie] upraszcza konflikt, nawet rezygnac z do-
chodzenia swoich racji- zgoda w zwku jest naj;

wazniejsza

25. Nie ma rozwiazania konfliktu bez rzetelnego i uczci-
wego wyjd&nienia kluczowych kwestii spornych|—
nawet najtrudniejsza prawda ngozblizac ludzi

26. W sporze nie ma partnera o dobrej woli i uczciwych

zamiarach, jest co najvgj wyraznie stabszy

27. Dziatania zapobiegawcze to optymalne péciej do
tematu” konflikty”

28. Rozwigzaniem konfliktu jest zazwyczaj podziat spor-
nych débr po 50%

29. Konflikt to starcie dwéch egoizmow, z ktorych jeden

dla dobra sprawy musi okazsic mniejszy

30. Zrozumienie potrzep i motywacji partnera, Zivos¢
ich godzenia z wiasnymi oczekiwaniami- dobra wola
stron- to podstawa obustronnie korzystnego re@zwi

zania konfliktu.

PUNKTACJA 1 2 3

(za: S.Chelpa,T WitkowsKpPsychologia konfliktoyUnus 1999)




Jeili ustosunkowaté sie do wszystkich powsszych twierdze, mazesz przejc do
wypetniania poniszych tabel. W kalej tabeli znajduyj sic numery sz&iu twierdzé. Pod
kazdym z podanych numerdéw wpisz §lopunktow, jalg otrzymatd za swoj opowiada na
dane twierdzenie. Przypominamye odpowiedzi $ punktowane w nagbujacy sposob:
.Zdecydowanie nie zgadzanes 1 pkt, ,Raczej nie zgadzamedi- 2 pkt, ,Raczej zgadzam

si¢” — 3 pkt, ,Zdecydowanie zgadzane’st 4 pkt.

STRATEGIA RYWALIZACJI

NUMERY TWIERDZEN

1 6 11 16 21 26

LICZBA UZY-
SKANYCH
PUNKTOW

Suma punktow:

STRATEGIA UNIKANIA

NUMERY TWIERDZEN

2 7 12 17 22 27

LICZBA UZY-
SKANYCH
PUNKTOW

Suma punktow:

STRATEGIA KOMPROMISU

NUMERY TWIERDZEN

3 8 13 18 23 28

LICZBA UZY-
SKANYCH
PUNKTOW

Suma punktow:
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STRATEGIA tAGODZENIA

NUMERY TWIERDZEN
4 9 14 19 24 29
LICZBA UZY-
SKANYCH
PUNKTOW
Suma punktow:
STRATEGIA WSPOLPRACY
NUMERY TWIERDZEN
5 10 15 20 25 30
LICZBA UZY-
SKANYCH
PUNKTOW

Suma punktow:

Zsumuj ilaé¢ punktéw wpisanych do kdej tabeli. Jdi najwigksz ilos¢ punktow
uzyskatd w tabeli oznaczonej np. nazvstrategia wspotpracy”, oznacza t@ to widnie ta
strategia reagowania na sytugkpnfliktowsa jest dla ciebie najbardziej naturalna. Nie ozna-
cza to jednakze zawsze ddziesz posipowata zgodnie z ni To, jakie dziatania rzeczywdgie
podejmiesz kdac strom konfliktu zalezy bowiem w duej mierze od zachowania strony prze-
ciwnej oraz od przyczyn i okoliczha sporu. Zapoznanieesk poniszymi charakterystyka-
mi, pozwoli ci jednak fwiadomi sobie, jaki sposéb zachowania w sytuacji konflikep jest
ci najblizszy. Dzgki tej wiedzy kedziesz mogta kontrolowtaswoje reakcje, a tym samym

lepiej panowé nad tocacym sk sporem.

STRATEGIA RYWALIZACJI polega na traktowaniu konflik tu jako wojny, ktor g trze-
ba stoczy i wygra¢. Charakterystyczna jest dla osob, ktére:

o dbap przede wszystkim o wtasne interesy,

o nie zwraca wickszej uwagi na potrzeby partnera,

o staraj sie za wszellg cerg osiagna¢ swoje cele,
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o oczekujy takiego rozwazania problemu, ktorydalzie korzystny dla nich,

o boja sig przegranej, bo oznacza dla nich plgai utrat prestiu

o same chg decydowd o sposobie rozwrania problemu i narzucswop wole przeciw-
nikowi.

Osoby nastawione rywalizacyjnie bardzesip uciekaj sic do agresji werbalnej, a nawet
do przemocy psychicznej. Stoswjrazby i szanta. Ublizaja drugiej stronie. Ggto nie zdaj
sobie sprawyze ich zachowanie ma charakter destrukcyjny i nieystdobrym relacjom w
zwiazku. Poniewa tocz wojng, a na wojnie wszystkie chywtya sdlozwolone, czuj sig
usprawiedliwienie dopuszczaj sk oszustw, manipulacji czy innych aktow agresji. aties
jest bowiem prostaAlbo TY, albo JA. 3& nie zniszcz wroga, sam zostarpokonany

Strategia rywalizacji rzadko pozwala na pokojowenstruktywne rozwizanie proble-
mu, lezacego u podiea konfliktu. Zazwyczaj przyczyniagbna do jego eskalacji i zniszcze-

nia zaufania oraz wzajemnego szacunkeday stronami.

STRATEGIA UNIKANIA polega to na niedostrzeganiu konfliktu tak diugo, jak tylko

jest to mazliwe — na jego unikaniu, ignorowaniu i lekcewaeniu; na przekonywaniu sie-

bie i innych, ze nic se nie wydarzyto. Cechuje osoby, ktore:

o nie potrafy radzt sobie z nagciem emocjonalnym i frustragciLepiej sé w pore wyco-
fac, niz narazt sie na niepotrzebne przykia),

o zostaly ju kiedys zranione przez partnera i dlatego za wszelka staj Sie nie dopu-
sci¢ do kolejnego konfliktu,

o boja sig otwartych konfrontaciji,

o boja sig gtosSno wyraza¢ niezadowolenie oraz walczy wtasne potrzeby,

0 s3 mato asertywne i unikajudzi ze zdecydowanymi paglami,

0 maj niskie poczucie wlasnej wakm i sa zdania,ze wickszag¢ wypowiadanych przez
ich my&li jest niewiele warte i nie zastugunpa uwzgtdnienie,

o boja nie podejmowadecyzje,

o zachowuj obogtnos¢ - nie przywazuja wigkszej wagi ani do racji partnera, ani do swo-
ich przekona.
Strategia unikania nie prowadzi do obustronnie nad@acego rozwizania problemu.

Efektem jej stosowania jest bowiem zdominowantn@ strony przez draga tym samym

zaburzenie rownowagi w zwiku.
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STRATEGIA KOMPROMISU polega na traktowaniu konflikt u, jako szansy na znale-
zienie ,ztotegosrodka”, czyli rozwigzania, ktére uwzgkdniatoby niektore z interesow i
potrzeb kazdej ze stron.Charakteryzuje ona osoby, ktoére:
o lubia wychodzt naprzeciw oczekiwaniom i potrzebom partnera,
o prébup szukad kompromisu w kadej sytuacji spornej,
o szukaj neutralnego gruntu dla rozstrzygania sporu (npekipwnych kryteriéw, ktére
pozwolityby na podjcie spornej decyzji, czy niezaleego i bezstronnego mediatora,)
o wykazup umiarkowane przyvazanie do swoich racji i argumentow,
o potrafia zyczliwie i uwaznie stucha drugiej strony,
0 umieja przyzna sig do bkddw i wykazuj gotowa¢ do zmiany whkasnych pogdow,
o 3 przekonaneze nie mana mie€ wszystkiego i kade rozwazanie problemu vaize st z
uskpstwami obu stron,
O proponuj rozwigzania ,pot na pot”,
O uskpstwa na rzecz partnera traktjako konieczny koszt zachowania stabilciezwiazku
I zazegnania konfliktu.
Postawa kompromisowa sprzyja tagodzeniu i razyivaniu konfliktow. Kompromis nie
zawsze jest jednak najlepszym woyem, albowiem, z racji swoje potowicznej naturgesto

pozostawia poczucie niezadowolenia i niedosytuwsion.

STRATEGIA LAGODZENIA polega na rezygnowaniu ze swoch potrzeb czy dyzen w
celu jak najszybszego zatagodzenia istniggego konfliktu. Cechuje ona osoby, ktore:
0 s3 hastawione na utrzymanie dobrych stosunkéw z indydzmi, chatby za cen wia-
snych intereséw,
o wola akceptowa cudzy punkt widzenia, ainaraa¢ si¢ na kiétng,
o boja sig osamotnienia i porzucenia,
0 3 przekonanieze konflikt jest czym ztym i niszcacym dla zwazku,
O uwazaja, ze obstawanie przy swoim jest wyrazem egoizmul.
Gotowas¢ do wyrzecza, ktéra charakteryzuje osoby dzialeg zgodnie ze strategiago-
dzenia, jest niewtpliwe cech ulatwiapca zycie we dwoje. Warto jednak pagtac, ze praw-
dziwie udany i satysfakcjomgy zwiazek to taki, ktory spetnia oczekiwania i potrzelpma

partneréw, a nie tylko jednego z nich.

STRATEGIA WSPOtPRACY polega na szukaniu obustronnie satysfakcjonujacego

rozwigzania problemu lezacego uzrodet konfliktu. Cechuje ona osoby, ktére:
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o przywiazuja wage do realizacji swoich wkasnych planéw, niemniej jazsic odpowie-
dzialnie rownie za realizag planow drugiej strony,

o podzielaj przekonanieze w kadej sytuacji mana znaleéc rozwigzanie, ktore usatysfak-
cjonuje obie strony,

o do probleméw podchodav sposob tworczy i kreatywny,

o nie skupiag sic na ograniczeniach, ale na siwosciach dziatania — zamiast kidcsie o
to, czyje potrzeby powinny ldyzaspokojone w sytuacji barku wystarazgch srodkéw
finansowych, starajsic wymysli¢ sposob ich pomnenia,

o ,wykladaja karty na stot” i starajsic zackgcac partnerow do uczynienia tego samego,

o wystuchup i akceptug propozycje partnera, stagajsk dostrzec w nich perspektywy dla
dwojga

o nie obawiag sic konfliktu, bo widz w tej sytuacji meliwos$¢ wspolnej pracy nad pro-
blemem.

Strategia wspotpracy jest jednym z bardziej efekiywh stylow reagowania na konflikt.

Ludzie, ktérzy rozwizuja w taki sposéb swoje spory, z reguty umacn@ye zwizki, potra-

fig realizowa swoje cele i oggac zadowolenie z wiasnych dziata

*

Jak wid&, mazna w bardzo riny sposéb radzisobie z konfliktem. Niektérzy maj
tendencje uciekania od niego, innktilie angauja si¢ w spér, wypowiadag od razu wojg,
jeszcze inni probyjznale¢ wspolne, zadawalaje obie strony, rozwranie. Jak ja zostato
pozwiedzane, to, jak ludzie zachowsje w sytuacji sporu zaky od wielu czynnikdw, w tym
od ich temperamentdéw, cech charakteru oraz od dmegezych déwiadczeé. W trakcie ca-
tego zycia zdobywamy wiedg jak zachowywa sie w réznych sytuacjach. Dotyczy to row-
niez sytuacji konfliktowych. Jdi zycie nauczylo @, ze o wszystko trzeba walozyzapewne
w sytuacji sporu &dziesz przyjmowata postawywalizacyjm i konfrontacyjr. Jéli zas je-
stes osoly Igkliwa i niesmiata, mazesz mi€ tendengi do wycofywania si lub tagodzenia
nieporozumi&, nawet kosztem wiasnych interesow.

Pamietaj jednak, ze nie ma jednej, uniwersalnej recepty pogpowania z konflik-
tami, choé¢ mozna ustali¢ pewne pomocne w ich rozwizaniu zalecenia. Zawsze warto
zaistnialy konflikt doktadnie przeanalizowaé, oddzielé emocje od intereséw, staré sig
zdoby¢ na pewien dystans, popatrzena konflikt "z boku" i uwa znie obserwow#, co sg¢

dzieje. | co najwaniejsze - nie b& si¢ szukat wspolnych rozwhzan.
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5. Co sprzyja narastaniu, a co rozwazaniu konfliktu

Bez wzgkdu na to, ktéra ze strategii reagowania na konjékt ci najblisza, powinna
mie¢ swiadoma¢, jak okrélone zachowania wyptywajna jego przebieg. Wiedza ta pareo
ci unikat dziataa, ktore sprzyjaj eskalacji sporow oraz pozwoli ci nauézsic tych, ktore
prowadz do ich konstruktywnego i obustronnie satysfakcjeo@go rozwazania.

J&li w sytuacji konfliktu z partnerem zareagujeszesgrlub zidscia - zaczniesz na niego
krzycze, obraac go lub mu ublia¢, to najprawdopodobniej on tak zacznie zachowywa
si¢ wobec ciebie w taki sposob. W efekcie, zamiaspekisic rzeczywistym problemie, kt6-
ry was poranit, cal energé¢ skupicie na podsycaniu wzajemnej wrégjo- wytykaniu sobie
wad, wypominaniu przesztychdoldw i poraek, odgrzebywaniu starych urazéw i wzajem-
nym obarczaniu siodpowiedzialnécia za przeszie i aktualne nieporozumienia czy niepowo
dzenia. Napicie i wroga¢ spowoduy, ze kady z was zacznie ndke¢ w kategoriach ,czarne-
biate” i bedzie przypisywat drugiemu watznie negatywne cechy i zamiary, a sobieawzA
nie zalety. Takie spostrzeganie spowoduagewrog@¢ migdzy wami zacznie rogd w bty-
skawicznym tempie, a wasze fhiyskoncentru sie tylko na tym, jak zgromad&inajwigcej
skutecznychsrodkéw stizacych do pokonania przeciwnika. Zacznie skas& na tym, co
was dzieli, a nie na tym, co wagty. Spor zacznie zgpeczni&” i obejmowa coraz to bar-
dziej rozlegte sfery waszego wspolnegeaia, stajgc sk tym samym coraz trudniejszym do
pozytywnego rozwizania.

Aby unika eskalacji konfliktu:

v Ustal, co jest prawdziwymzrédtem nieporozumienia.

v' Spojrz na problem z dystansem.

v Unikaj zachowan agresywnych i zlgdnych zapié.

v/ Panuj nas swoimi emocjami, szczegoélnie negatywnynzitos¢ jest ztym doradca.

v' Oddziel osole partnera od problemu, ktéry was por&nit. Nie zaktadaj ztej woli

partnera. Nie obarczaj go wirg za zaistniah sytuacje. Unikaj personalnych przy-
tykow i ,wycieczek”.

v" Unikaj my$lenia w kategoriach ,czarne-biate”

<

Pamigtaj 0 potrzebach i uczuciach drugiej strony.

v' Patrz w przyszicé, a nie przesziéé. Rozpamigtywanie starych urazéw, nie po-
moze ci w rozwigzaniu problemu, a tylko przyczyni sg zaognienia istniegjcego
konfliktu.
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v' Pamigtaj, ze nie wszystkie problemy ména szybko rozwizaé. Postaraj sk zatem

nie tworzyé nastpnych.

J&li w sytuacji konfliktu zachowasz gpasywnie — nie podejmiesz walki 0 wtasne intere-
sy (czy to z ¢ku przed otwar konfrontacy, czy te& z uwagi na btahy charakter sporu), a
rozwiagzanie problemu pozostawiasz w caiow gestii partnera - zapewne do wielkiej ktotni
nie dojdzie. Twoj partner ldBymaze nawet nie zauwg, ze nie zgadzaszek nim i,ze wola-
tabys, aby zaistniaty spor rozezany byt w inny sposob, hiten, ktory on zaproponowat.
Fakt,ze usgpitas lub zupetnie oddasapartnerowi inicjatyw, maze mie jednak wptyw na to,
w jaki sposob w przyszégi podejmowane drla decyzje w waszym zwzku. Nie zdajc sobie
sprawy z twoich potrzeb i planovady zaktadajc, ze pewnego rodzaju sprawy po prostel Ci
nie interesyj, twoj partner mee - bez ztej woli — zaloy¢, ze pragniesz, aby to on rozstrzygat
wszelkie problemy wedtug swojego uznania. Paradolesahzac do zaegnania nieporozu-
mien poprzez ich unikanie, ndesz wec znaléc sie w sytuacji, w ktérej coraz ezciej be-
dziesz czutaze nie zgadzasz iz poczynaniami drugiej strani w ktdre coraz trudniejdd

dzie ci c@ zmient.

Aby do takiej sytuacji nie dopaié:
v Nie unikaj dyskusji na temat probleméw, ktére @ przyczyna konfliktow.

<

Nie przyzwyczajaj partnera do roli samodzielnego deydenta.

v' Pamigtaj, ze to takze twoj zwigzek. Masz prawo i obowazek troszczy si¢ o niego,
m.in. poprzez wspolne stawanie czota trapcym go problemom.

v' Pamigtaj, ze nie znajdziesz prawdziwego szefcia w zwigzku, ktéry nie pozwala

ci na zaspokojenie wiasnych potrzeb i interesow.

Jeili uznasz,ze dobrym wygciem z sytuacji konfliktowej jest dokonanadustronnego
ustepstwa, partner nie &dzie mogt ot niczego zarzéi— oczywicie, o ile racje kadego z was
zostam uwzgkdnione w rownym stopniu. Kompromis wydaje na pieyezut oka doskona-
tym sposobem rozwkywanie sporoéw czy nieporozumiePrzewiduje on bowiente kazdy z
partnerow odnosi gZciowe zwycestwo, a zatem w jakéemierze wychodzi z konfliktu
obronm rekg. Pametaj jednakze rozwiazanie kompromisowe przynosi zawsze tylko potowi-
czy sukces. A to oznacza, ze zarowno twoje plakyj plany twojego partnera nie doczekaj
si¢ petnej realizacji. Na ditsza met taka sytuacja m@ z& sta sic przyczym kolejnych

niesnasek i ktétni. Jest to szczegolnie prawdopndphdy w ramach pojednania postanowi-
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cie rowno podzied sie czyng, co jest z reguty niepodzielne albo, gdyepstwa przez was
dokonane, nie przyniosty nikomu prawdziwej satysfaklrudno bowiem byloby uzidaza
zadowalajca decyzg 0 zamieszkanie na przedrfseal, gdy jedno z was chciato zamieszka
domu na wsi, a drugie w nii@e.
Aby unikm¢ takich rozczarowa
v' Pamigtaj, ze kompromis nie zawsze jest dobrym rozwgzaniem. Nie zawsze mio
na zaspokot interesy kazdej ze stron w rownym stopniu.
v Nie przywiazuj si¢ do rozwigzan ,p6t-na-poét’. Rygorystyczne trzymanie si tej
zasady ogranicza zarOwno ciebie, jak i twojego panera.
v’ Staraj si¢ traktowaé zwigzek i wigzace sé z nim korzysci w kategoriach pomna-
zania, a nie podziatu.
v' Pamigtaj, ze czasami fatwiej zdoby nowe zasoby, ri rowno podzieli juz istnie-

jace.

J&ili w sytuacji konfliktu zdecydujesz @iotwarcie wyrazi swoje potrzeby i racje oraz
zyczliwie wystucha racji partnera, masz szandoprowadzi do konstruktywnego i obu-
stronnie satysfakcjonagego rozwazania zaistniatego milzy wami sporu. Spokojna, rze-
czowa izyczliwa rozmowa jest bowiem najlepsmetod, oshgania porozumienia. Jest fak
szang na zbudowanie zwiku opartego na wzajemnym zaufaniu i szacunku.

Aby mac z niej skorzysta

v Nie traktuj konfliktu jako zagro zenia dla zwhzku, ale jako szang na jego ulep-

szenie.

v Traktuj partnera z szacunkiem.

v Naucz s¢ stuchat racji drugiej strony.

v Nie bdj sie szczerze i otwarcie mowi o swoich potrzebach, obawach czy pragnie-

niach.

v Nie zniechecaj sie, gdy nie maecie szybko dajé¢ do porozumienia. Pépiech jest

ztym doradca.

6. Czy konflikt moze by¢ pozyteczny
Wiekszai¢ z nas boi si konfliktbw - uwaza jest za coniebezpiecznego, ktopotliwego, a
nawet wstydliwego. Wynika to z zapewne z tegm czsto mylimy o sytuacjach konflikto-

wych w kategoriach wojny, ktéra musi zakay¢ sie wygrar jednego, a przegrarrugiego
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z partnerow, i na ktorej wszystkie chwyty dozwolone. W rzeczywistoi, konflikty wcale
nie musz mie¢ o charakter destrukcyjnego, ani prowad#d pokrzywdzenia jednego z part-
nerow. Mydrze poprowadzone i pozytywnie rozg@ne mog przynies¢ korzysci wszystkim
zaangaowanych w nie stronom oraz przyczgrdic do poprawy jakéci taczacej je relaciji.
Spory i nieporozumienia mapowiem ogromny potencjat integagy i edukacyjny, wynika-
jacy z tegaze:

o umazliwiaja one stronom przedyskutowanie probleméw, ktére autyas pozostawaty
ukryte lub nieujawnione,

o dajp szang na blizsze poznanie partnera — poznanie tego, co dla nvegoe i znaczce,
tego w co wierzy, i czego pragnie, azaka ywiadomienie sobie wtasnych potrzeb i ce-
6w,

O ucz tolerancji i szacunku dla drugiej osoby,

O ucz, jak bezpiecznie wykaé emocje, pogidy i racje - jak brordi wkasnych interesow w
sposOb niezagrajacy dla partnera,

0 ujawniap roznice medzy partnerami, jednocéeie pokazujc, ze fakt iz inaczej postrze-
gaja, przezywaja czy reaguj oni na otaczaga ich rzeczywistéc, ze map inne plany, ma-
rzenia, potrzeby oraz temperamentyzend@y¢ czyms co wzbogaca zwrek, a nie powo-
dem jego rozpadu,

o wyrabiap umiegtnoi¢ bezpiecznego komunikowaniag st partnerem i dochodzenie do
obustronnie satysfakcjorugiego rozwazania,

O ucz elastycznéci i kreatywnego podégia do problemow,

o uzmystawiag obu stronomze w zwhzku nie mana lekceway¢ uczwe oraz przekona
partnera i kierowasi¢ wytacznie wtasnymi potrzebamize prawdziwy, zgodny zweek
dba o potrzeby obojga stron,

O ucz strony wspotodpowiedzialdoi za trwanie zwizku,

o przypominag, ze zwhzek z drugim cziowiekiem nie jest czyrdanym raz na zawsze,
lecz ze jest caglym wyzwaniem, ktore wymaga starapracy,

O przypominag, ze partner nie jest ,skutkiem” bycia w zwku, aleze to bycie w zwizku
jest ,skutkiem” bycia z partnerem.

Konflikty maja ponadto ogromny potencjat diagnostyczny, albowddmaaja i ujawnia-
ja prawdziwg sile i natue zwiazku. Sposob, w jaki partnerzy radgobie z sytuacjami kon-
fliktowymi, a takze z problemami, ktérych one dotycaviele mowi o tym, co gidzieje s¢ w
ich zwiazku i jakie pany migdzy nimi relacje. Brutalne i karczemne awanturydkaazda-

rzaj sie pomkdzy ludzmi, ktorzy wzajemnie gi szanuj i wzajemnie troszegsic 0 swoje
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potrzeby. Kochayjcy sk partnerzy potrafi zyczliwie wystucha swoich argumentéw, rzeczo-
wo przedstawi swoje racje i wspélnie rozaaac problem, przed ktéry st@j Potrafy rozwia-
za& konflikt na drodze spokojnej rozmowy, bez uciekast do obraania, ubliania, czy
szantaowania drugiej strony.

Pamietaj, konflikty s a naturalnym zjawiskiem i nie nalezy ich sie obawia¢. Ma-
drze rozwigzane mog przyniesé korzysci tobie, twojemu partnerowi oraz waszemu

zwigzkowi.

7. Jak oswog konflikt
Konflikty moga st& si¢ czynnikiem prowadcym do wzmocnienia i poghienia rela-
Cji taczacej ck z partnerem, o ile obojestiziecie wiedzieli, jak z nimi pogbowa, aby nie

eskalowa wzajemnej wrogeri i nie dopuszczado ich ,pzcznienia”. Poniej znajdziesz kil-

ka podstawowych zasad, ktorych przestrzegania igtatwdochodzenia do pozytywnego
obustronnie satysfakcjorugiego rozwazania sporéw.

P> Ustalcie wspdlnie reguty, wedtug ktérych bdziecie rozmawia o zaistniatej sytuacii

* Wspdlne wypracowywanie regut rodzi poczucie wsppewiedzialngci za proces roz-
wiazywania sporu.

e Zaangaowanie w proces ustalania regut prowadzenia spoduje atmosfer wspotpra-
ce, otwartaci i zaufania.

» Ustalenie zasad porozumienia sdyskutowanie pozwala uniké dodatkowych nieporo-
zumien w trakcie dalszych negocjaciji.

* Wspdlnie wypracowane reguty punktem odniesienia, do ktéregozka z was mie sk

odwotywa w przypadku impasu, czy nieeleganckim postidrugiego partnera.

P Nazwijcie i skonkretyzujcie dziehcy was problem

» Ustalenie, co jest prawdzimprzyczyra konfliktu to pierwszy krok do jego rozwdania.

* Wspdlne zdefiniowanie problemu zapobiega jeg@czmieniu” i niekontrolowanemu
przenoszeniu gina inne sfery waszegycia.

*  Wypracowywanie wspolnej definicji problemu stanakazig do wymienienia siwiedz
I informacjami — kady z partnerow miee wszake inaczej postrzeggroblem, poniewa

czerpie o nim wiedze z innegoodta.
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* Precyzyjne okrdenie i przeanalizowanie problemu pozwala na zobaiezjego ztéono-

sci i wielowatkowasci, a czasami - na ujawnienie jego pozaaio

P> Powiedicie sobie nawzajem o waszych potrzebach, interesaictelach

» Otwarta i szczera rozmowa o tym, co dladego wane i znaczce, rodzi atmosfersza-
cunku i zrozumienia, ktora utatwia szukanie obustie satysfakcjonggych rozwiazan
zaistniatego sporu.

» ,Zwierzenie” st partnerowi, pozwala naswiadomienie sobie wlasnychazbn, celow i
marze.

» Poznanie prawdziwych potrzeb i interesow drugieprst, eliminuje nieporozumienia i
niejasndgci.

* Wiedza o tym, co wane dla kadego z partnerdw, zapobiega powstawaniu konflikidow
przyszigci.

P> Wspdlinie szukajcie obustronnie satysfakcjonujcego rozwazania

* Wspodlne generowanie pomystow jak rozea® problem daje szaasha wypracowanie
porozumienia, ktoredazie maksymalizowasatysfakaj obojga partnerow.

* Wspdlna praca nad rozgzianiem gwarantujeze zadna ze stron niegtizie miata poczu-
cie odsunjcia czy zdominowania przez drug

* Wspolne dochodzenie do rozzania konfliktu uczy odpowiedzialdci za zwhzek.

8. Jak komunikowaé si¢ w sytuacji konfliktu

Aby zrozumi€ stanowisko partnera, stwokzklimat zaufanie i akceptacji, a takw
sposOb stanowczy, ale nie agresywny przedstawdj punkt widzenia, trzeba znadez part-
nerem wspoélnyegzyk. Wazne jest bowiem nie tylko to, O CZYMesirozmawia, ale tate - a
moze przede wszystkim - JAK. Umignosci bezpiecznego komunikowania swoich potrzeb i
oczekiwa oraz niezagrajacego wyraania emaocji, jest podstawsukcesu w sytuacji kon-
fliktu.
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» Jak mowi¢ by sie dogada
Nawet jéli jestes masz dobre ¢fti - chcesz wspdlnie z partnerem sztuk@zwiazania za-

istniatego konfliktu, twoje zamiary spelzna niczym, jéli nie bedziesz zwraaasic do niego

z zyczliwoscia i szacunkiem. Panrgdiaj zatem, aby podczas rozmowy z partnerem dnikg

powiedzi, ktére maja charakter obliavy czy lekcewaacy, a w szczegolriai:

» Etykiet i epitetow
Nazywapc koga leniem, glupcem, idigtczy egoist, wyrazasz negatywaopinic odno-
$nie catej jego osoby, a nie tylko wobec jego kotrkego zachowania (np. odmowy wy-
rzuceniasmieci czy dokonania nieracjonalnych wydatkéw), ktdsylo bezpéredni
przyczyry konfliktu. Obelgi przynosz zawsze wielka szkeg bo rani i ponizaja drugie-
go cztowieka

» Sarkazmu
Jest on zakamuflowana fognekcewaenia. Nie wec dziwnegoze postugiwanie ginim
nie prowadzi do wzrostu wzajemnego szacunkeday stronami, ale do eskalacji nepi
cia i wrogaci.

e lronii i drwiny
Nasmiewanie s z przekona czy argumentow drugiej strony nie sjtbudowania klima-
tu zaufania izyczliwosci. Wywotuje natomiast poczucie paenia, zi@ci i frustracji.

* Negatywnych poréwnai
Nie ma powoduzeby poréwnywé zachowania, czy wypowiedzi partnera z wypowie-
dziami innymi, nielubianych os6b (np.stéowej, czy gsiada). Takie zachowanie ue
prowadzé do rozprzestrzenieniagskonfliktu na inne sfery waszeggcia (np. na kwestie
relacji z tgciami).

* Osadzajacych komunikatéw ,TY”
Zamiast atakow@partnera Miates to dawno zatatwd, a tak przez Ciebie nie @amy
pojs¢ na spacerpowiedz raczej Przykro mi, kiedy nie zatatwiasz spraw w wyznacaony
czasie, bo nie memy potem péf do parku W ten sposéb wyrazisz swoje emocje, bez
pogkbiania istniegcego konfliktu.

*  Wywlekanie przeszidgci
Wywlekanie przesztych urazOw czy niesnasek nie gama zrozumieniu i rozweaniu
aktualnego sporu. Prowadzi natomiast decgmienia’ konfliktu i uruchamia n#enie w

kategoriach ,czarne-biate” .
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 Groib
Niwecz kazda dyskusg. Wskazugcy na brak dobrej woli i rzeczywistej @h rozwiaza-
nia istniepcego konfliktu.

Czasami kulturalne tyczliwe odnoszenie sido partnera nie wystarczy, aby skiogo
do prawdziwego zaangawania st W wspolne rozwizywanie zaistnialego konfliktu. W ta-
kich sytuacjach warto abyamkttata o tym, co naley, a czego nie nakg robic, jesli chce s¢
zackeci¢ partnera do wspotpracy i gkiszej otwartéci.

Aby zbudowa atmosfe¢ sprzyjajca pojednaniu i wspolnej pracy:

Wyrazaj si¢ w sposob mdliwie prosty i jasny.

Uzywaj j ezyka zrozumiatego dla partnera.

Staraj si¢ opisywat wiasne uczucia, obawy i potrzeby.
Zyczliwie i trafnie interpretuj wypowiedzi partnera.
Traktuj oceny jak opinie, a nie personalne ataki.
Okazuj szacunek izyczliwos¢.

Méw do partnera, a nie o nim.

Oddziel partnera od problemu, ktéry was porénit.
Okazuj zrozumienie dla wypowiedzi drugiej strony
Wyrazaj prosby, a niezadania.

Stuchaj zyczliwie i uwaznie.

Skupiaj si¢ na tym, co was4czy, a nie na tym, co dzieli.

Podkreslaj wspolne osagnigcia i poglady

DN N N N N Y N N N N N N

Koncentruj si¢ na prawdziwych potrzebach, a nie na wyraanych poghdach —
one nie zawsze odzwierciedlgjte pierwsze.

Nie oceniaj partnera.

Nie uogdlniaj zachowa, ktdre maja miejsce w trakcie konfliktu.

Nie przypisuj partnerowi postaw i motywacji, o ktérych sam nie powiedziat.
Unikaj dawania rad i pouczania.

Nie przerywaj, gdy partner méwi.

Nie obwiniaj.

Nie upominaj.

Nie ktam.

Nie uspokajaj.

A N N N NV N N NN

Nie moralizuj.
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Postaraj sk nie rozkazywa'.

Nie méw pochlebstw.

Unikaj protekcjonalnej postawy (Ja wiem lepiej. Wiem, co chcesz powiedlyie
Nie zadawaj uporczywych pytaa.

Postaraj sk nie odbieg& od tematu.

AN N N NN

Zrezygnuj z lekcewaenia i niedowierzania.

P> Jak stuchat by sie porozumiet

W sytuacjach konfliktu egsto dochodzi do nieporozunmiig&omunikacyjnych. Dzieje
si¢ tak dlategoze zaréwno ty jaki twéj partner macie okliene wyobraenia na temat potrzeb
i racji drugiej strony, i nawet wéwczas, gdy sygnaje ona cé wiccej lub nawet cozgota
innego, nie dopuszczacie tego do wiadéonoDlatego te, przedstawiaic partnerowi swoje
stanowisko albo wystuchag jego opinii powinnicie stale si upewni&, czy dobrze si zro-
zumielicie i odczytakicie swoje intencje.

Specjaléci od komunikacji mgdzyludzkiej zalecaj aby w takich okoliczniziach
wykorzystywa techniki tzw.aktywnego stuchania Pozwalag one bowiem nie tylko unik-
na¢ nieporozumia, ale take aktywnie wspie@rozmowe w otwartym i szczerym wypo-
wiadaniu swoich odczui pogladow.

Techniki aktywnego stuchania polegaja stosowaniu w trakcie rozmowy, a %da
wie w trakcie stuchania, #6ego rodzaju wzmocnie ktére mag na celu émieli¢ partnera,
dod& mu otuchy i okazaszacunek dla jego osoby. Niektére z nichminadto szalenie po-
mocne w gcislaniu, precyzowaniu i pogzlkowaniu tego, co zostato powiedziane.

Zapoznaj Sk z nimi i zacznij je stosowa.

TECHNIKI AKTYWNEGO St UCHANIA

\I/DVZYIPOWIE CEL ABY TO ZROBI C... | PRZYKLADY
- osmieli¢ partne PRZEKAZUJ ZNAKI . : L
Zacheta ra do dalszeg SWIADCZACE  O|Np. potakiwanie glow, pochylanie siw
méwienia oTYM, ZE Z ZYCZ- |kierunku mowicego, ¥miechanie s,
LIWOSCIA CZE-
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KASZ NA WYPO-
WIEDZ PARTNERA

P .Ciekawi mnie, co méwisz”

Wypowiedzi | vz zaintere] ZACHECAJ DO _ o

otwierajace sowanie WYPOWIEDZI ,t,Czyl/)"m(Jzesz powiedzi& cos wigcej 0
ym®

- wyjasni¢ to, co
zostato do tej pao-
ry powiedziane

o - rozwia  watpli- .Powiedz, kiedy st tak poczuté”
Wyjasnienie WOSCI ZADAWAJ  PYTA-|.W jakich sytuacjach tak reagujesz”
(Klaryfikacja) |- zdobye  wiecej| NIA ,Jak sobie to wczmiej planowaté?”

informaciji

- poméc  rozmowr
cy dostrzec inny
punkt widzenia

- pokazg, ze stu-
chasz i rozu-PONOWNIE PRZED; 7atem chciatlby méc w przysziéci
miesz, o czymSTAW  MYSLI | bardziej na mnie polaga

L mowi partner FAKTY _ . .
Omowienie L, ,O ile Ci¢ dobrze rozumiem...”

- sprawdzt wtasne STRESC WYPO- e .
rozumienie i inlWIEDZ ROZMOW-| Popraw mnie, j@i ”Cu; zle zrozumiatam
terpretac;  jego| CY ale chodziCio ...
stow

Odzwierciedle-

nie uczut

pokaz&, ze sk
rozumie, co od

czuwa méwicy | NAZWIJ | WYRAZ

ODCZUCIA | EMO-

sprawdzt swoje| cJE ROZMOWCY

rozumienie uczé
rozmowcy

~Wydajesz s¢ bardzo zmartwiony, gdy
tym mowisz”

.Stysze, ze ta sprawa jest dla Ciel
nadal trudna”

.Na pewno jest Ci teraz trudno o ty
mowic...”

e

m

Dowartoscio-

wanie

WYRAZ UZNANIE

DLA WA ZNOSC

PROBLEMOW o
uzng  waznosé | UCZUC ROZMOW-
drugiej osoby | CY

OKAZ UZNANIE

DLA JEGO WYSIt-
KOW | DZIALAN

~Jestem Ci bardzo wdazna,ze zwrdci-
tes mi na to uwag’

.Dziekuje, ze bytl& skionny porozma
wia¢ o tym ze mp”

,Doceniam Twoje pragnienie rozyza-
nia naszego problemu”

Podsumowanie

zrekapitulowé
dotychczasow
rozmowe

PONOWNIE
PRZEDSTAW POD
STAWOWE FAKTY,

powiazat ze SOl | MYSLI | USTALE-
wazne mysli il NIA
fakty

, Zasadniczo gtdwne powody o ktory
wspomniatég, to...”

,Aa zatem, podstawowe zastremia,
jakie masz, gsnastpujace...”
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- ustal¢ ,baze” do
dalszej rozmowy|

P> Co maina powiedzié, gdy si nie méwi

Porozumiewanie siw sytuacji konfliktu jest procesem niezwykle zbmym. Jego sku-
tecznd¢ wymaga ogromnego zaargavania i sporej wiedzy na temat zasad nieanatageni
jacego wystawiania sioraz technik aktywnego stuchania. Obie te sprdeinodnosz si¢
jednak do komunikacji werbalnejegykowe)), i tylko w ograniczonym zakresie do komuni
kacji niewerbalnej. gkyk stowny jest oczywicie gtbwnymsrodkiem, za pomagcktorego lu-
dzie wyraaja swoje myli i uczucia. Jest on jednak, ze wadll na swaj ogromr ztozongsé¢
oraz r@norodnd¢, srodkiem trudniejszym i bardziej podatnym na wszski rodzaju niepo-
rozumienia. Jest on ta& duwo tatwiejszy do zmanipulowania i kontrolowaniaz kanat nie-
werbalny, a tym samym mniej wiarygodny. Z bagazeprowadzonym przez A. Mehrabiana
w 1971 r. wynika,ze wplyw kadego z kanatbw komunikacyjnych na ogpinterpretacije
przekazywanej informacji jest naptijacy:
7 % ogoblnego wraenia to tréci i uczucia wyraane stowami
38% 0g0lnego wraenia to uczucia i emocje wyranie gtosem
55 % o0golnego wraenia to tréci i uczucia wyraane mimilg

Bedac w sytuacji konfliktu pamietaj zatem, ze ludzie bardziej ,stuchaja” i ufaj a

emocjom, ktore wyraza twoj gtos i twarz, niz twoim stowom. Pamgtaj, ze zachowania

niewerbalne map bardzo duzy wptyw na przebiegu i efekt kadej rozmowy.

Na zachowania niewerbalne skiagdsi:

GLOS, czyli:

e tonibarwa glosu, intonacja, glwos¢ méwienia;

» szybka&¢ mowienia, stopik ptynnasci mowy, deenie gltosu;

* sposob formutowania wypowiedzi, styl zadawanyclafyakcentowanie pewnych #ie;

» paradwicki takie, jak westchrria, ziewanie, pomrukismiech, ptacz (take och, ach,
yhm itd.)

CIALO

« Mimika (wyraz twarzy, miny) oraz estykulacja (ruchy dtoni, glowy) wyraaja emocje

osoby mowacej i jej nastawienie do rozmowcy.
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» Pozycja ciata(sposéb stania, siadania, poruszargalgozenia gk czy ndg) swiadczy o
napkciu badz rozluznieniu, otwartéci lub zamykaniu s, pozytywnym lub negatywnym
nastawieniu rozmowcy.

» Kontakt fizyczny (dotyk, wcisk dtoni, klepanie po placach) w zabesci od nasilenia i
formy, tworzy wraenie bliskdci lub dystansu psychicznego w stosunku do rozméwcy

» Kontakt wzrokowy pomaga ustalicharakter wzajemnego stosunkueday ludzmi (lu-
dzie sktonni § spoghdat na siebie, jdi si¢ lubia, a staraj si¢ unikat swojego wzroku,
gdy za sob nie przepada). Utrzymywanie kontaktu wzrokowego z rozméwsygnali-
Zuje pozytywne nastawienie, uciekanie wzrokiemjksbdbierane.

*  Wyglad zewrgtrzny (ubior, fryzura, rekwizyty, ale tak np. zadbane dionie, makija
tatuaze, znaczki w klapie marynarki) jest ozpadtatusu rozmoéwcy. Wskazujeztea cha-

rakter relacji 4cznej rozmowcow.

DYSTANS, czyli fizyczna odlegté¢ miedzy rozméwcami. Ogolnie rzecz bigt im jest ona
krotsza tym lepsza i lisza jest relacja railzy partnerami. Kaly cztowiek podwiadomie
wyznhacza swa@j przestrzé osobisi, nienaruszalne terytorium i reaguje na zaburzésja
przestrzeni. Warto jednak wiedzige odlegté¢ miedzy rozmoéwcami zalg nie tylko od re-
lacji migdzy nimi, ale i od narodowoi i kultury czy osobowsri danej jednostki.

e Przestrzei intymna — do 0,5 m Strefa, w ktérej magznajdowa sie osoby naprawg
bliskie (partnerzy, rodzina, przyjaciele), z ktonyarza nas bliskie uczucia. Przebywanie
w tej strefie z obcymi rodzi poczucie dyskomfomigeche¢, a nawet agres|

* Przestrzei osobista — okoto 0,5 - 1,2 nStrefa take zarezerwowany dla oséb na state z
nami zwhzanych, przyjaciot, bliskich znajomych, stosowaalee¢ w kontaktach handlo-
wych, na spotkaniach, przgjach.

* Przestrzei spoteczna — 1,2 - 3,6 niNa talq odlegia¢ najcketniej trzymamy osoby obce,
z ktérymi z r&nych, czasem niezaleych od nas przyczyn wchodzimy w rekagiisto-
nosza, ekspedientkurzdnika, gsiadle, pracodawe). Dozwolonym kontaktem fizycz-
nym w tym dystansie jesicisniccie reki na powitanie.

* Przestrzen publiczna — wicej niz 3,6 m Bezpieczna odlegtd od ludzi zupetnie nam
obcych, dobra do publicznych wypten przed daym audytorium (stosajgo politycy,
aktorzy, wyktadowcy).
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Pamietaj, zachowania niewerbalne pozostaj w duzej mierze poza nasg kontrolg i
moga zaréwno wzmacni&, jak i ostabia¢ sens wypowiadanych przez nas gino stéw.
Jesli jednak chcesz, aby przyczynity i do rozwigzania twojego konfliktu:

v Utrzymuj kontakt wzrokowy w trakcie rozmowy z partn erem.

Potakuj co jakis czas gtovg.

Zachowuj zywa mimik e.

Usmiechaj sk, gdy tylko nadarza seé ku temu okazja.

Od czasu do czasu wspomagaj wypowiedzi gestykulacj
Zachowaj bliski kontakt fizyczny.

Méw w umiarkowanym tempie.

Pochylaj sie w strong rozméwcy.

AN NNV VD N N N

Staraj si¢ nie podnosé gtosu.

9. Gdy potrzebna jest pomoc mediatora

W sytuacji, gdy rozmowy mizy partnerami nie prowaglzio porozumienia dulz tez
powodup nasilanie si konfliktu i wzajemnej niecéti, mazna zwroct sie 0 pomoc do media-
tora— niezalenej i bezstronnej trzeciej stronyediator czuwa nad procesem rozaywania
konfliktu, zabezpiecza przed jego eskalaggomaga stronom zrozundieiwarunkowania i
mozliwe konsekwencje konfliktu, a tak umaliwia wypracowanie rozwizania, akceptowa-
nego przez obie strony. Mediatoremady¢ praktycznie kada osoba, na ktgrobie strony
wyraza zgod: - zarowno kté im bliski np. gasiad, krewny czy przyjaciel rodziny, jak i osoba
zupetnie obca, np. profesjonalny media®©d kilku lat istniej w Polsce &odki zajmuace
si¢ prowadzeniem mediacji, m.in. Polskie Centrum MejdidMediacja wprowadzona zostata
takze ostatnio do kodeksu pepbwania cywilnego jako sposéb polubownego, padasego
rozwigzywania sporow, w szczegokw sporow dotycacym spraw rodzinnych (kiej o
prawnych uregulowaniach mediacji pesz przeczytana broszurze CPK pt. ,Przed sadem
cywilnym”).

Mediacja jest uwzana za jednz bardziej skutecznych metod rozmywania konflik-
tow, albowiem dzy ona do rozwizania sporu ha poziomie jego przyczyn, a nie tylago-
ziomie objawow. Ma ponadto ogromny potencjat popticzy i edukacyjny. Umidiwia
stronom wzajemne zrozumienie swoich potrzeb, isterei uczé, a tym samym roztadowa-

nie wrogich emociji. Mediacja uczy strony, jak w yszidici radzt sobie w sytuacjach kon-
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fliktowych, jak rozmawid i jak wyraza¢ swoje potrzeby. Partaj jednak,ze jest ona zgota

czyms odmiennym od terapii psychologicznej czy poradmectatenskiego!

10. J&li chcesz dowiedzié sie wigcej o konfliktach
Niniejsza broszura stanowi jedynie ogélne wprowadzealo praktycznych technik

komunikacji oraz zasad rozagiywania konfliktow interpersonalnych. sligestes zaintereso-

wana pogtbieniem swojej wiedzy na ten temat, 1@ez st¢gma¢ do pozyciji, ktére stanowity

podstaw niniejszego opracowania:

o Berne EricW co grag ludzie? Warszawa PWN, 1987.

o Chelpa Stanistaw, Witkowski Tomag2sychologia konfliktéwyWarszawa UNUS,1999.

o Dana Daniel,Rozwizywanie konfliktowwWarszawa PWE, 1993.

o Dabrowski Pawet,Praktyczna teoria negocjacyVarszawa "Sorbog", 1991.

o Fisher R., Ury W..Dochodzc do tak. Negocjowanie bez poddawanig $Varszawa
PWE, 1992.

o Gut J., Haman WDocent konflikt. Od walki i manipulacji do wspotpracyarszawa
"Kontrakt",1993.

o Oppermann K., Weber Elgzyk kobiet. gzyk ngzczyzn GWP 2000.

o Rzdca R., Wéjec P., Negocjacje, Warszawa PWE 1998.

o Stewart J. [red.] Mosty zamiast muréw, red., Wansz&WN 2000.

o Tyszka T.Konflikty i strategieWarszawa, Wydawnictwo Naukowo - Techniczne, 1978.

o Ury W., Odchodzc od nie. Negocjowanie od konfrontacji do koopera@jarszawa,
PWE, 1995.
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