Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zarzadzanie konfliktem

Tylko w niewielu, jesli w ogdle, relacjach nie wystepujg konflikty. Od dynamiki
rodziny po srodowisko pracy — prawie kazdy od czasu do czasu doswiadcza
przynajmniej nieporozumien miedzyludzkich.

Unikanie konfliktu lub udawanie, ze go nie ma, moze czasami pogorszy¢ sytuacje. Zignorowany
konflikt rzadko rozwigzuje sie sam, trzeba sie nim zajg¢ i odpowiednio rozwigzacé.

| odwrotnie, kiedy radzimy sobie z konfliktem w sposdb przemyslany i rozsgdny, dowiadujemy sie
wiecej o innych i o sobie.

\/ Skuteczne sposoby zarzadzania konfliktem

+ Wykaz sie empatig wobec osoby o przeciwnym punkcie widzenia lub zajmujgcej inne stanowisko.
» Zachowaj spokdj, szacunek i rozsadek.

* Pracujgc nad rozwigzaniem nie Kieruj sie niechecig i nie trzymaj urazy.

» Sprébuj znalez¢ wspdlng ptaszczyzne i obszary, w ktérych mozliwy jest kompromis.

* Komunikuj sie jasno i bezposrednio.

» Stuchaj aktywnie. Bgdz swiadomy(-a) wyrazanych ,uczu¢’, a takze wypowiadanych stéw.

» Utrzymuj zainteresowanie i motywacje do znalezienia rozwigzania akceptowalnego dla obu
stron.

» Oddziel uczucia od faktow.
* Unikaj zaktadania negatywnych rzeczy na temat intencji drugiej osoby.

+ Jezeli nie jeste$ czego$ pewien/pewna, popros o wyjasnienie.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu
@ Nieskuteczne sposoby zarzagdzania konfliktem

+ Odmowa uznania tego, co jest wazne dla drugiej strony.

» Agresywna, konfrontacyjna i nieugodowa postawa.

» Odmowa wystuchania nowych informac;ji istotnych dla konfliktu.

« Sztywne i nieelastyczne podejscie. Zrobimy to tak, jak ja chce lub wcale.

+ Unikanie prawdziwej natury konfliktu w obawie przed negatywnym wynikiem.

* Przyznanie pierwszenstwa ,wygrywaniu” lub ,nieomylnosci” zamiast poszukiwania prawdziwego
rozwigzania.

tatwo jest mysle¢ o konflikcie jako o czyms, co mozna rozwigzaé po prostu rozmowa, jednak
komunikacja niewerbalna moze mieé niezwykle wazny wptyw na zarzgdzanie konfliktem i jego
rozwigzywanie. Zwracanie uwagi na takie rzeczy, jak subtelne roznice w mowie ciata, wyrazie
twarzy, gestach, tonie i podtekscie, moze prowadzi¢ do lepszego zrozumienia nie tylko samego
problemu, ale takze gtebszych i lezgcych u jego podstaw motywac;i.

Rozwigzywanie konfliktéw moze by¢ powazng sprawg, ale nie musi by¢ catkowicie pozbawione
humoru. Odpowiednio zaplanowany w czasie zastrzyk humoru i lekko$ci w danej sytuacji moze
by¢ skutecznym sposobem na ztagodzenie napiecia, przetamanie lodéw, a nawet nadanie sytuacji
bardzo potrzebnej perspektywy.

Zarzgdzanie konfliktem moze by¢ trudng sytuacjg w kazdym zwigzku, zaréwno osobistym, jak
i zawodowym. Jednak przy odpowiednich narzedziach, spokojnej perspektywie i otwartym umysle
znalezienie rozwigzania i utrzymanie relacji jest mozliwe.

Kiedy potrafisz rozpoznac¢ sprzeczne potrzeby i zechcesz przyjrze¢ sie im ze wspdtczuciem
i zrozumieniem, moze to prowadzi¢ do kreatywnego rozwigzywania probleméw, budowania
zespotu i silniejszych relaciji.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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