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Konflikty vztahovy
Sposoby ,nerieSenia konfliktov®

» Utek - charakterizuje unik pred situaciou, o ktorej si clovek mysli, Ze mu
moZe spdsobit neprijemnosti. TGto alternativu mozno pouzit v beZnejsich,
nevyhrotenych situaciach.

» Rezignacia - prejavi sa najma vtedy, ak sa vyskytuju dve pritaZlivé situacie
v rovnakom ¢ase, ked sa jednotlivec musi rozhodnut, ktorej da prednost.

» Popieranie -patri k neproduktivnej forme spravania, pretoZe sa opiera
vyluéne o vyhnutie sa konfliktu, bez prijatelnych dékazov. K nej sa uchyluje
¢lovek vtedy, ked nema dostatok presvedc¢ivych argumentov, aby obhajil
SVOj postoj.

= Presunutie -je to urcita forma volby nahradného ciela. Ide o subjektivny
posun k osobe, ktora s danou situaciou nemala ni¢ spolo¢né. Pocit krivdy od
jedného Cloveka projektujeme inému.

= Potlacanie - predstavuje jednu z najcastejSich dusevnych stratégii proti
konfliktu, méze vyvolat aj neurotické stavy.

= Kompenzacia - predstavuje rieSenie konfliktov prostrednictvom takého
kompromisu, ktory umoznuje uspokojenie potreby nahradnym vyrovnanim
urcitych nedostatkov. Nahradna ¢innost je va¢sinou na nizsej irovni
zelaného.

= Racionalizacia - rozumné subjektivne ospravedlnenie vlastnych, objektivne
nespravnych postojov. Jej cielom je zachovanie vlastnej hodnoty. St to
situacie, ked si povieme: ,dokazem, Ze mam pravdu tym, Ze svoje spravanie
sa snazim logicky ospravedInit®.

Sposoby rieSenia konfliktov
1. Komunikacia zamerana na sebapresadenie:

» Technika obohratej platne -je asertivna komunikacna technika, pri ktorej
vytrvalo, pokojne (bez vzrastania neistoty, agresivity, hnevu, tzkosti,...)
opakujeme, ¢o chceme dosiahnut, bez nutnosti pripravenych argumentov,
alebo pocitu hnevu.

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

= Technika sebaotvorenia -je asertivnha 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, snaZzime
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 nekone¢nych pocitov viny a
ospravedlnovania sa, ¢i hnevu.

= Technika negativheho 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 komunika¢na technika, jej cielom je v
pripade konfliktu zaujmov dosiahnutie konsenzu

Ja vyrok® -u je zakladom kvalitnej a asertivnej komunikacie. Podstatou metédy 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):

= 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
dostato¢ne konkrétnym prikladom z minulosti):

= ked siurobil/a ..ked mi..ked sa..
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3.Popiste ako na vas jeho/jej spravanie pdsobi (mdzZe a nemusi vzbudit sucit):

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

4 Navrhnite rieSenie (kritika nestaci!ll):

= 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...



