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Typické neadaptivne formy spravania, ked’ sa objavi konflikt:

e naniekom si vybijeme zlost’

e predstierame, Ze je vSetko v poriadku

e placeme, prepadneme uzkosti, ,,zratime sa“
e mlcéime, odvadzame pozornost’ od konfliktu

e stazujeme sa na niekoho
V takejto situacii moZete pouzit’ nasledujice kroky:

o Prestavka: PredovSetkym ked sa druha osoba sprava agresivne alebo manipulativne.
Prestavka poskytne €as na ujasnenie si situdcie a uvolnenie vlastného napitia. Zhlboka sa
nadychnite a vel'mi pomaly vydychnite.

e Ujasnite si potreby druhej osoby: Pytajte sa otvorene, kl'udne, bez irdnie, bez podsuvania
umyslu. Déavajte pozor na to, aby ste nevyvolali nedoveru.

e Objasnite druhej strane svoje potreby: Povedzte ich jednoducho, kl'udne, kratko, priamo
acestne. Vyhybavy pristup, zahmlievanie anekonecné vysvetlovanie podpori rozvoj
konfliktu. Ale pozor aj na prili§ velka raznost’ a energickost’ — st vnimané ako agresia.

e Zhriite konflikt: Moze sa vam stat’ Ze zistite, ze ziadny realny konflikt v zaujmoch ani
neexistuje.

o Dohoda — kompromis: Dohodnite sa, ktoré rieSenie by bolo najprijatel'nejsie alebo najmene;j

bolestné pre obe strany. Je dolezité, aby Zziadna strana neprehrala, ale naopak, aby obe

zvitazili.
ASertivna reakeia..........ooooovvviviiiiiiiiii s “Nie nechcem. ,,Nie, nemdzem.
POPIS POCITOV.....eiviiiiiiiiecre e “Tvoja ziadost’ ma prekvapila.
Vysvetlenie. ... “Dnes sa musim ucit’ na pisomku®. ,,Musim zbehnut’ so psom.*
Empatia........cccocoveiinicnnens “Chapem, Ze to potrebujes.” ,,Chapem, ze je to pre teba dolezité.
KOMPIOMIS...cviiiiieeeie e “Urobim to zajtra.” ,,M0zeme tam ist’ zajtra.




Ako zvladnut’ hnev?

V skratke mozno povedat- nedat’ sa vyprovokovat, zachovat si chladni hlavu a pockat, kym
rozru$enie prejde. Hnev nie je primarny, ale sekundarny pocit. Agresivita je reakciou na nieco, €o
chapeme ako osobny ttok. Ale skryva sa za tym aj nie¢o viac. Vo v§eobecnosti plati, Ze nasledny hnev
je frustracia, vzniknuta z nespokojnosti. Zac¢iatok prebicha slusne, lebo aj podrazdenie je len mierne.
Ale ak sa prosba ignoruje, ten, ktory sa citi byt’ po§kodeny, si to vel'mi pravdepodobne vysvetli ako
provokéciu alebo ako odmietnutie. Ten, komu st vygitky uréené, vidi situdciu uplne odlisne. Ziadost’
moze povazovat za nerozumnu, nelogicki ¢i nevhodni. No i tak sa aktivizuje jeho pocit
nebezpecenstva, ktory moze vyustit’ az do strachu alebo tzkosti. Ak je pocit strachu a obav silnejsi
ako pocit frustracie, obviiiovany sa mdze chranit’ tak, ze stichne. No ak prevladne pocit frustracie,
citiac sa poskodeny a ukrivdeny, pravdepodobne vyrazi do protiutoku, a tym zasa zintenzivni pocit
frustracie U toho ¢loveka, ktory s vycitkami zacal ako prvy. Hnev je teda Casto vyvoladvany viac inymi

pocitmi ako skutoénym a konkrétnym podnetom vyplyvajiucom zo situacie a z ich vzajomného vztahu.

Ako uspe$ne zvladnut’ konflikt ?

V hneve je mozné pocas konfliktu vyrazne zranit’ ¢loveka, s ktorym komunikujeme. Je mozné, ze ked’
zmenia vlastny pristup ku konfliktom, zmenia aj pristup kazdého ¢lena. Ak jeden ¢lovek urobi zmenu,
druhy reaguje na tito zmenu vlastnou premenou. Je vhodné aktivne poc¢ivat’ druhu stranu, prejavit’
porozumenie a zrozumitel'ne sformulovat’ problém. Davat’ si pozor na to, ¢o vyslovime. Nereagovat’
uto¢ne a kritiku a obvinovanie sa snazit’ preformulovat’ na konkrétny problém. Nasilie- ¢i uz verbalne,
fyzické, prip. citové vydieranie by sa poc¢as konfliktov nemalo vyskytovat. Nebat’ sa hovorit’ o svojich
predstavach, pocitoch a problémoch. Nepokusat sa druhych zastraSit. Nevyhrazat sa, nerobit
unahlené rozhodnutia a taktiez je dblezité hovorit’ o svojich pocitoch a nie 0 tom, ¢o by mal robit’ ten
druhy. Netreba zabtudat’ na to, Zze 'udom zdelujeme informacie nielen slovne, ale aj mimoslovne.
Pohladmi, gestami, vyrazom tvare. Nevraciame sa do minulosti, hovorime iba o aktualnom probléme

a snazime sa navrhnit’ kompromisné riesenia.



