Sposoby radzenia sobie

z konfliktami / trudnymi sytuacjami
(klasy IV-VIII)

Konflikt - spor dwoch lub wiecej 0osob albo grup.

Sytuacja trudna - gdy dochodzi do nierownowagi miedzy

potrzebami i zadaniami a sposobami i warunkami ich realizacyi.
Odczuwamy wtedy strach, zlos¢, smutek, czasem przerazenie, poczucie
bezradnosci lub wsciektosc.

Ludzie ro6znig si¢ miedzy soba. Kazdy z nas jest jedyng w swoim rodzaju
niepowtarzalng osobg, bowiem inaczej wygladamy, mamy swoje poglady, potrzeby
1 oczekiwania. Odmienno$ci migdzy ludzmi sg zrodlem wielu potencjalnych konfliktow.
Brak zrozumienia r6znigcych si¢ potrzeb moze wprowadza¢ dystans, kidtnie 1 zerwanie
relacji. Niewlasciwe podejscie do konfliktu moze zaszkodzi¢ relacji. Kiedy natomiast
podejscie to jest pozytywne i pelne szacunku, konflikt tworzy szans¢ rozwoju, umacniajac
wi¢z miedzy ludzmi. Tak wiec konflikty czy trudne sytuacje w relacjach sg nieuniknione,
a nauka radzenia sobie z nimi w zdrowy sposob jest niezwykle wazna. Uczac si¢ umiejgtnosci
skutecznego rozwigzywania konfliktow, w znacznym stopniu umocnisz i rozwiniesz relacje
Z innymi.

Skuteczne rozwigzanie konfliktow zalezy od:

& Radzenia sobie ze stresem, zachowujac czujno$¢ 1 spokdj mozesz prawidtowo
odczytac 1 zinterpretowac werbalne 1 niewerbalne sygnaty.

& Kontrolowania swoich emocji 1 zachowania. Zachowujac
kontrole nad emocjami, jeste§ w stanie komunikowac¢ swoje
potrzeby bez grozenia, straszenia czy karania innych.

& Skupienia uwagi na wyrazanych uczuciach jak réwniez
wypowiadanych przez innych stowach.

&% Bycia S§wiadomym réznic oraz szanowania ich. Unikajac

stow 1 czynow, ktore moga zosta¢ odczytane jako brak
szacunku, mozesz szybciej rozwigzaé problem.

& Zdolnos$ci rozpoznania i reakcji na wazne sprawy.

& Gotowosci, aby wybaczy¢ 1 zapomnie¢.

& Zdolnosci poszukiwania kompromisu oraz unikania =g
wymierzania kary.

& Wiary, ze rozwigzanie konfliktu moze wesprze¢ interesy 1 potrzeby obu stron.

Nie ma sposobu calkowitego omini¢cia konfliktow/trudnych sytuacji w zyciu, warto wiec
pozna¢ sposoby konstruktywnego ich rozwiazywania:

Zachowaj spokdj. Staraj si¢ nie reagowac przesadnie w trudnych
sytuacjach. Kiedy zachowasz spokoj, zwickszasz prawdopodobienstwo, ‘\
ze inni wezmga pod uwage twoj punkt widzenia.

Wyrazaj uczucia slowami, nie czynami. Powiedzenie komu$§ wprost
1 szczerze jak si¢ czujesz, moze by¢ bardzo potezng forma komunikacji.
Kiedy zaczynasz by¢ tak rozgniewany lub smutny ze czujesz, ze mozesz
straci¢ kontrole, wycofaj si¢ na chwile i zréb co$, co pozwoli ci wrocié
do rownowagi. —p




Badz konkretny w kwestii tego, co ci doskwiera. Nad niesprecyzowanym {
narzekaniem ci¢zko si¢ pracuje. \ \ /
Zajmuj sie¢ tylko jedng rzecza w danym momencie. Nie poruszaj nowych
tematow, dopdoki poprzedni nie zostal w peilni przedyskutowany.
To pozwoli unikng¢ efektu ,,kuchennego zlewu”, kiedy to ludzie wyrzucaja
wszystkie swoje uwagi na raz, nie dopuszczajac do znalezienia zadnego
rozwiazania.

A

Nie wymierzaj ,,ciosOw ponizej pasa”. Atakowanie obszarow osobistej , l \
wrazliwosci tworzy atmosferg braku zaufania, gniewu i zagrozenia.

Unikaj oskarzen. Oskarzanie sprawi, ze inni zaczng si¢ broni¢. Zamiast tego, porozmawiaj o tym, jak
poczutes$ si¢ z powodu okreslonych dziatan drugiej osoby.

Nie generalizuj. Unikaj stow ,,nigdy” czy ,,zawsze”. Takie generalizowanie jest zwykle nieprecyzyjne
i podnosi napiecie.

Unikaj ,,stwarzania pozorow”. Wyolbrzymianie czy wymys$lanie skarg —
albo twojego stanowiska w danej sprawie — uniemozliwi rzeczywistym
trudnosciom ujrzenie $wiatla dziennego. Trzymaj si¢ faktéow 1 swoich
prawdziwych uczud.

Nie kumuluj emocji. Gromadzenie zalow i zranionych uczu¢ jest na dtuzsza
met¢ jalowe. Radzenie sobie z wieloma problemami, ktoérych interpretacje
moga si¢ rdzni¢, jest niemal niemozliwe. Probuj radzi¢ sobie z problemami
od razu kiedy powstaja.

Unikaj zamykania si¢ w sobie. Kiedy jedna osoba przestaje si¢ odzywac i odpowiadac tej drugiej, moze
pojawi¢ si¢ frustracja i gniew. Tylko obustronna komunikacja moze zapewni¢ pozytywne rezultaty.

W rozwigzywaniu konfliktow wystepujacych w szkole na uwage zasluguja metody
z wykorzystaniem dialogu. NajczeSciej wymieniane sa:

* negocjacje - bezposrednie rozmowy uczestnikow sporu
w celu ustalenia jego rozstrzygniecia. Mogg mie¢ charakter
pozycyjny — gdy kazda ze stron przedstawia swoje
oczekiwania (stanowisko) 1 préobuje umozliwi¢ sobie ich
realizacje. Negocjacje to  bezposrednie rozmowy
uczestnikow sporu w celu ustalenia jego rozstrzygnigcia

 mediacje - najprosciej mozna zdefiniowac jako
negocjacje prowadzone z udzialem bezstronnego
mediatora. Rola osoby trzeciej polega tu na pomocy w
osiggnieciu porozumienia przez uczestnikéw konfliktu.
Mediator wprowadza reguty utatwiajgce porozumiewanie
si¢, np.: mOéwimy pojedynczo, nie krzyczymy na siebie,
nie obrazamy sie itp., 1 pilnuje ich przestrzegania.
Pomaga w uwolnieniu w  bezpieczny sposob
przeszkadzajacych w rozmowie trudnych emocji.

Mediacje, podobnie jak negocjacje, nastawione sg na wspotprace, wymagaja zgody osob
zaangazowanych w konflikt na wspdlne dochodzenie do konsensusu. Strony uczestniczace
w konflikcie powinny mie¢ wpltyw na wybor osoby mediatora.



Mozna wyrozni¢ pi¢¢ sposobow radzenia sobie z konfliktami/trudnymi sytuacjami:

UNIKANIE — sposob, w ktorym nikt nie osigga swoich
celow, to znaczy nie sg zaspokajane ani wlasne potrzeby
1 interesy, ani potrzeby i cele partnera.

DOSTOSOWANIE - kiedy rezygnujemy ze swoich celow
1 potrzeb, staramy si¢ tagodzi¢ sytuacje 1 wowczas tylko
druga strona realizuje swoje cele.

RYWALIZACJA - woéwczas dazymy do osiggnigcia
wszystkich celow 1 potrzeb wlasnych, kosztem porazki
drugiej strony. Nie jest to wlasciwy sposéb realizacji swoich
celow.

KOMPROMIS - kiedy obie strony osiggajg jedynie czes¢
wlasnych potrzeb i1 celow, z czesci zas rezygnuja.

WSPOLPRACA — kiedy obie strony osiggaja najwazniejsze
dla siebie cele i1 potrzeby. Jest to jedna ze strategii, ktora
wymaga poswigcenia czasu, za to przynosi satysfakcje obu
stronom. Wypracowane zostaje rozwigzanie, ktore pozwala
na osiggni¢cie najwazniejszych dla stron postulatow.

Wspolpraca - to zdolno$¢ tworzenia wiezi 1 wspotdziatania z innymi, umiejetnos¢ pracy
W grupie na rzecz osiggania wspdlnych celow, umiejetnos$¢ zespotowego wykonywania zadan
1 wspolnego rozwigzywania problemow. Dobra wspotpraca prowadzi do sukcesu.
Potrafi da¢ naprawde wielkie efekty!

,,Nie ma na swiecie osoby, ktora doszta do czegos zupetnie sama.
Mozna osiggng¢ swdj cel tylko z pomocq innych ludzi”
- George Shinn

https://www.youtube.com/watch?v=uYnalLCv6qg4w
https://www.youtube.com/watch?v=Ula9f0dDjbk
https://www.youtube.com/watch?v=4duPBWzf46E
https://www.youtube.com/watch?v=fUXdrl9ch_Q

https://gryzabawy.pl
https://www.akademiaprogramowania.pl/solo-czy-w-grupie-jak-cwiczyc-umiejetnosc-wspolpracy




