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Konflikty - nastavovanie hranic
Definicia:

Konflikt (lat. conflictus - zrazka) je udalost v ktorej sa jednotlivec alebo skupina
snazi o dosiahnutie vlastnych cielov (uspokojenie potrieb, realizaciu zaujmov)
eliminovanim, znicenim alebo podriadenim si iného jednotlivca alebo skupiny,
snaziacich sa o dosiahnutie podobnych alebo identickych cielov. Je to stretnutie,
zrazka dvoch protichodnych nazorov.

Rozdelenie konfliktov:

Podla zuc¢astnenych skupin:

interpersonalne konflikty - su to konflikty medzi dvomi ludmi,
intrapersonalne konflikty - st to naSe osobné, vnuatorné konflikty,
skupinové konflikty - konflikty, ktoré sa vyskytuju vnutri danej skupiny ludj,
medziskupinové konflikty - konflikty medzi dvomi skupinami ludi.
Interpersonalne konflikty

Konflikt zaujmov - vyplyva z odliSnych potrieb ludi

Konflikt informaciii - vyplyva z odlisnych zdrojov informacii
Konflikt strukturalny - konflikt institacii z dévodu moci

Konflikt hodnét - vyplyva z rozdielnosti uznavanych hodnot

Konflikt vztahov - nesympatia voci druhej osobe

Sposoby rieSenia konfliktov
1. Komunikacia zamerana na sebapresadenie:

» Technika obohratej platne -je asertivha komunikacna technika, pri ktorej
vytrvalo, pokojne (bez vzrastania neistoty, agresivity, hnevu, tzkosti,...)


https://sk.wikipedia.org/wiki/Latin%C4%8Dina

G|SCH Co-funded by the
Erasmus+ Programme [
’D\ 00[ of the European Union Tk’

opakujeme, ¢o chceme dosiahnut, bez nutnosti pripravenych argumentov,
alebo pocitu hnevu.

= Technika voInych informacii -je asertivna komunika¢na technika, ktora uci
rozpoznavat v konverzacii tie prvky, ktoré st pre partnera zaujimavé a
dolezité a sucasne ponukaju volné - nevyziadané informacie o sebe (aby na
tieto mohol nadviazat v rozhovore partner).

= Technika sebaotvorenia -je asertivna komunika¢na technika, ktora
umoznuje uvolnit socidlnu komunikaciu a redukovat moZnt manipuléciu.
Jej podstatou je otvorené a jednoznacné (nie dvojzmyselné) vyjadrovanie
osobnych myslienok, pocitov, pohnutok, preferencii a hodnoteni.

= Technika iniciovania otazok - vhodnou formou iniciujeme otazky, snazime
sa ziskat viac informacii o tom ako sa ten druhy citi a preco sme v konflikte

2. Komunikacia zamerana na konsenzus:

» Technika otvorenych dveri -alebo asertivneho suhlasu je jedna z metéd
asertivneho zvladania kritiky. Predpokladom je prijatie akejkolvek, aj
Ciasto¢ne pravdivej kritiky bez snahy popierat ju, branit sa proti nej alebo ju
oplacat (ale naopak, odmietnutie suhlasu v pripade, ak tvrdenie ponizuje,
alebo ma zasadny vyznam).

= Technika negativnej asercie - je asertivna komunikacna technika, ktora
umoznuje otvorené priznavanie vlastnych chyb a omylov, s akceptaciou
vlastnej omylnosti a bez naslednych nekonecnych pocitov viny a
ospravedlnovania sa, ¢i hnevu.

* Technika negativhneho opytovania sa - je asertivna technika, ktora
umoznuje blizsie upresnit kritiku, ¢i previest vieobecne vyslovenu kritiku na
konkrétnejsiu formou upresnujucich otazok, pricom na kritiku nereagujeme
obranou, odvetou a ani popieranim.

= Technika kompromisov -je asertivna komunikaéna technika, jej cielom je v
pripade konfliktu zaujmov dosiahnutie konsenzu

Dolezity sposob komunikacie v konflikte je ,JA _ VYROK".

Ja vyrok® - je zakladom kvalitnej a asertivnej komunikacie. Podstatou metody je
vyjadrovanie pohnutok a pocitov. Spatna vazba na urcité spravanie ¢i vyjadrenie
moZe byt pozitivna, negativna.

1.Pomenujte pocit (¢o mdZete lahko urobit pomocou tychto formuliek):
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= citim sa..prekaza mi..je mi neprijemné..hneva ma..som smutny/a..
som nahnevany/a..

2.PopiSete konkrétne spravanie druhej osoby (vaSa vyhrada tak bude podloZzena
dostatocne konkrétnym prikladom z minulosti):

= ked siurobil/a ..ked mi..ked sa..

3.Popiste ako na véas jeho/jej spravanie posobi (modze a nemusi vzbudit sucit):

= pretoze mi to spdsobuje.. pretoze potom..pretoze musim..pretoze kvoli
tomu...

4 Navrhnite rieSenie (kritika nestacilll):

=  Dbol by som rad/rada keby.., bolo by fajn, ak by si..a prosim ta, aby..

a chcel/a by som, aby si..a navrhujem, aby sme...

KAZDY SI MUSI NASTAVIT HRANICE SAMI!
Co su hranice v komunikéacii a v konfliktoch?
Je to limit, ktory si nastavime samy so sebou. Co budeme inym tolerovat a ¢o nie.

Ak citite zlost alebo odpor, alebo sa prichytite pri tom, Ze nariekate ¢i staZujete sa, je
to dobry signal pre vas, Ze si pravdepodobne budete musiet nastavit hranicu.

Pod hranicami najCastejSie rozumieme nasu osobnu zoénu, bezpecie, svoje
kompetencie, pravomoci vo vztahu k drunym ludom a svetu. Vdaka zdravym
hraniciam sa nestratime v chaose dojmov, pocit a predpokladov. Nebude riegit
potreby druhych.

Hranice moéZu byt fyzické alebo emocionalne.
Fyzické hranice definujg, kto sa nas maéze dotknut, priblizit.
Emocionalne hranice definujg, kde nase pocity koncia a pocity inej osoby zac¢inaju.

Nase fyzické a emocionalne hranice spolu definujg, ako jedname v styku s
ostatnymi, a ako dovolime ostatnym, aby jednali s nami. Ak by sme nemali hranice,
ini by sa nas dotykali ako by chceli, robili by nam, ¢o by chceli a spravali sa k nam,
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ako by chceli. Boli by sme presvedcen], Ze zlé spravanie druhych je naSa chyba, ze
nemame narok na ziadne prava.

Nastavovanie hranic je vzdy neprijemné, pre nas aj pre druhych. Casto sme
ovplyvnovany zru¢nostami, ktoré sme ziskali v detstve.

Potrebujem lepSiu kontrolu nad svojimi hranicami? Otestujte sa, kolko

z nasledovnych vyrokov pre vas plati:

o Casto sa stava, ze robim pracu za svojich priatelov, rodinu kolegov.

e Lahko ma ovplyvnia ¢i dokonca nakazia emocie druhych Iudi.

o Casto sa pristihnem pri tom, Ze robim nie¢o, ¢o som pévodne vébec nechcel.
e Druhi ludia ¢asto zneuZivaju moju laskavost a ochotu.

e Mam problém hovorit nie.

e Nazor druhych si cenim viac ako ten svoj.

Ak ste odpovedali aspon jedenkrat ANO, potrebujete nastavit hranice.

Ked zistite, Ze je potrebné stanovit hranice, urobte tak jednoznacéne, najlepsie bez
hnevy, len par slovami. Nevysvetlujte a neospravedlnujte sa za to. Nehadajte sa. Len
nastavte hranicu pokojne, jasne, pevne a s reSpektom

Pre¢o nastavovat hranice?

[udi so zdravymi hranicami napriklad charakterizuje:

o Va&Zia si svoje nazory a neboja si vypocut nazory druhého.

o Neboja sa zmenit nazor, pokial to uznaja za vhodné.

e Poznaju svoje hodnoty.

e Neboja sa hovorit o svojich emédciach.

e Nezahlcuju druhych svojimi potrebami.

o Vedia poZiadat o laskavost a vypytat si pomoc.

e Su v kontakte so svojimi potrebami a tizbami

o Vedia asertivne komunikovat

o Dokazu povedat ,nie.

e Akceptuju ,nie” od druhého, bez toho, aby to brali ako osobny ttok.

Pri praci na svojich hraniciach mézete pouZzit tento navod:

1.  KROK: Uvedomte si, kedy vas taZi pocit viny a myslienky plné neistoty
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Naucte sa vnimat svoje pocity. Poznajte samych seba. Zistite po ¢om tuZite. Ak sa
objavuju pocity viny, strach, hnev na seba a do toho prichadzajua myslienky, ktoré
vas zneistuju. Tieto automatické myslienky maju vacsinou nasledovnu podobu a
upozornuju na nespravne stanovené hranice:

o ,Totosom nemal/a...”

e ,Vyzerala podrazdene...”
« ,Coked siteraz o mne pomysli...“?

2. KROK: Odpovedzte si, Ci je skutoCne ddlezité sa tymito mysSlienkami
zaoberat

Skuste si poloZit protiotazku, ¢i si vase myslienky a pocity skutoéne vase a ¢i su
dolezité:

e ,Musim sa prave teraz tymto zaoberat?"

e ,Jetovobec moj problem?”

o ,Dokazem s tym vobec nie¢o urobit?”
o ,Jeto skutoéne moja zodpovednost?

Odpovedou je takmer vzdy ,Nie.”

3. KROK: Predstavte si svoje hranice ako dom s plotom a hladajte, kde sa

citite dobre

Niekedy sa nam moze zdat neslusné si vymedzit a stanovit zdravé hranice.

V neprijemnej situacii nemusite byt neprijemni, stac¢i ked budete pravdivi a budete
pravdivo komunikovat o svojich pocitoch. Nemusite vietkych ochranit od bolesti,
treba ochranit samého seba. MéZe pomoct aj praca s metaforou. Predstavte si svoje
hranice ako dom s plotom. Pozemok je velky podla vasSich predstav a postupne si
predstavujte situacie, ktoré skusaju vase hranice. Vnimajte, kde je vaSa hranica
bezpecna a uzitocna, kde by ste naopak vas plot eSte trochu posunuli, aby ste sa
lepsie ochranili. Vdaka tomu ziskate citlivost voéi stavaniu hranic - moZno zistite,
Ze robit nadpracu v zamestnani prekracuje hranice pohody vasho imaginarneho

pozemku, ale vasej babke vzdy radi pomozete, lebo to vaSe hranice neohrozuje.
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4. KROK: Budte trpezlivi a pripominajte si, Ze hranice st va3e pravo

Opakujte si, Ze mate pravo chranit seba a svoj pokoj. Nesnazte sa manipulovat
situaciu tak, aby bolo vSetko OK medzi vSetkymi. Je to vysoka cena za zachovanie

harmonie.

NIE VZDY TA BUDU MAT VSETCI RADI!

Zaver:

Nastavenie hranic vyZaduje prax a odhodlanie. Nedovolte, aby vam tuzkost alebo

nizke sebavedomie, strach branilo postarat o seba.

Nie ste zodpovedni za reakciu druhej osoby na vasu hranicu. Ste zodpovedni len za

komunikaciu vaSej hranice spésobom, ktori prejavuje ludom reSpekt.

Vacsina ludi je ochotna reSpektovat vase hranice, ale nie vSetci. Budte pripraveni
byt netstupni, ¢o sa tyka vasich hranic, pokial nie st dodrZiavané. Ak je to potrebné,
postavte steny tym, Ze ukoncite vztah.

Vytvorte si systém podpory Iudi, ktori reSpektuju vase pravo stanovit hranice.
Odstrante zo svojho Zivota toxické osoby - tych, ktori chct vami manipulovat,
zneuZivat a ovladat vas.



