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Moje sposoby na konflikty

Co to jest konflikt

Konflikt jest to spor, walka. Walczymy z drugg
osoba, czasem z grupg osob. Najczescie;
walczymy o to czyj punkt widzenia i czyje zdanie
jest wazniejsze.

Konflikt pojawia sie wtedy, gdy ludzie majg
sprzeczne potrzeby, poglady lub interesy.
Konflikt jest wynikiem ztej komunikacji miedzy
ludZzmi.

Uwaga: Sprzeczne oznacza przeciwne,
odwrotne, niezgodne.

Czym roézni sie konflikt
od réznicy zdan?

Podczas konflikiu czesto atakujemy i obrazamy
swojego rozmowce. Nie stuchamy go. Chcemy

na site narzuci¢ mu swoje zdanie. Rozméwce s v
traktujemy jak przeciwnika, a rozmowe jak walke.
Podczas konfliktu towarzyszg nam bardzo silne
emocje.

Dlaczego powstajg konflikty?

Sytuacji konfliktowych nie da sie unikng¢

w codziennym zyciu. Dzieje sie tak, poniewaz
ludzie rbznig sie od siebie. Majg rézne charaktery,
poglady i przekonania. Sytuacja konfliktowa
moze spotkaé cie w domu, w szkole,

w warsztatach terapii zajeciowej, w pracy.
Moze spotkac cie w kazdym miejscu, w ktérym
masz kontakt z innymi ludzmi.

Konflikt jest nieodtgcznym elementem kontaktow

miedzy ludZmi. 3
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Rodzaje konfliktow

® Konflikt kulturowy

Jest to najczesciej konflikt pomiedzy
mieszkancami roznych krajéw. Majg oni czesto
odmienne poglady na codziennosc.

Kierujg sie innymi zasadami. Czesto wierzg

w rézne rzeczy. Dzieje sie tak poniewaz zostali
wychowani w rozny sposob. Uczyli sie takze
roznych rzeczy.

Konflikt kulturowy to takze konflikt pomiedzy
mitosnikami réznego rodzaju muzyki lub filméw.

® Konflikt pokoleniowy

Jest to konflikt pomiedzy osobg starsza

i mtodsza, czyli reprezentujgce rozne pokolenia.
Moze to by¢ konflikt pomiedzy dzie¢mi a ich
rodzicami lub dziadkami. Moze to by¢ takze
konflikt pomiedzy uczniem a nauczycielem.
Takie konflikty zdarzajg sie poniewaz

w zaleznosci od wieku czesto mamy rézne
poglady na te same sprawy.

® Konflikt wartosci

Konflikt wartoéci moze dotyczy¢ osdb
wyznajgcych rézng religie.

Moze tez dotyczy¢ ludzi kierujgcych sie
roznymi zasadami w codziennym zyciu.
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o Konflikt ekonomiczny

Konflikt ekonomiczny moze zdarzy¢ sie, gdy
obok siebie zyjg osoby bardzo bogate

i bardzo biedne.

Osobom bogatym trudno jest czasem
zrozumieé potrzeby osdb biedniejszych.
Osoby biedniejsze moga zazdrosci¢ osobom
bogatym ich majatku.

o Konflikt rodzinny

Konflikt rodzinny moze zdarzy¢ sie

w najblizszej rodzinie lub dalszej.

Czesto zdarza sie w rodzinach, w ktérych
wystepuje alkoholizm i przemoc.

Moze zdarzy¢ sie tez w zwykiej,
kochajgcej sie rodzinie.

Konflikty moga by¢ destruktywne
lub konstruktywne

Co to oznacza?

Konflikt destruktywny to taki, gdy jedna osoba
zaangazowana w konflikt wygrywa, a druga
przegrywa.

Konflikt konstruktywny to taki, gdy obydwie
osoby wygrywajg i odnosza korzysci
z rozwigzania konfliktu.
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Wazne! Konflikt moze byé doswiadczeniem pozytywnym.

Dzieki konfliktom mozesz:

- Nauczy¢ sie wspétpracy z innymi osobami.

- Poznac poglady innych osob.

- Nauczy¢ sie akceptowac przekonania innych
0sob.

- Nauczy¢ sie tworczego mys$lenia.

- Nauczy¢ sie wyrazac swoje poglady, swoje
uczucia, mysli i potrzeby.

- Nauczy¢ sie wyraza¢ swoje emocje.

- Zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci.

- Nauczy¢ sie podejmowania odpowiedzialnych
decyzji.

- Poznac¢ i umocni¢ wiez z drugg osoba.

Postawy wobec konfliktow

W sytuacii konfliktu przyjmujemy rézne postawy:

e Unikanie
Zachowujesz sie wtedy tak, jakbys nie zauwazat
| konfliktu. W ten sposdb unikasz nieprzyjemnej
K rozmowy. Jednoczesnie, w ten sposdb nie

rozwigzesz konfliktu. Konflikt nadal pozostanie.

o Rywalizacja

Walczysz o to, zeby wygrac. Nie zwracasz
uwagi na potrzeby drugiej osoby. Nie stuchasz
jej argumentéw. Osoba, z ktérg masz konflikt
zachowuje sie tak samo i dlatego nie mozecie
dojé¢ do porozumienia.
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e Dostosowanie

Rezygnujesz ze swojego zdania,
aby zachowac spokd;.
Pozwalasz wygrac drugiej osobie.

Jednak taka postawa powoduje, ze czujesz sie
skrzywdzony i potraktowany niesprawiedliwie.

o Kompromis

Ty i osoba, z ktérg masz konflikt rezygnujecie

z czesci swoich przekonan. Stuchacie zdania 9 Q
drugiej osoby.

Kazde z was jest w stanie choé czesciowo '
zaakceptowaé zdanie drugiej osoby.

Wazne! Kompromis jest mozliwy
tylko wtedy, gdy obydwie strony
konfliktu czesciowo ustapia.

e Wspotpraca

Stuchasz raciji drugiej osoby, szanujesz jej
poglady, ale jednoczes$nie nie rezygnujesz
z wiasnych pogladdéw.

Wspdlnie znajdujecie takie rozwigzanie,
ktére przyniesie zadowolenie dla obu oséb.

Dzieki takiej postawie obie osoby wygrywaja!
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Etapy rozwigzywania konfliktow

1. Dostrzegamy konflikt i staramy sie go nazwac.
2. Zastanawiamy sie nad r6znymi sposobami rozwigzania konfliktu.
3. Wybieramy najlepsze rozwigzanie konfliktu.

4. Stosujemy wybrany sposoéb rozwigzania konfliktu.

Przyktad:

Dwéch przyjaciét chce wyjecha¢ razem na
wakacje. Karol nie lubi jak jest gorgco.
Chciatby wyjecha¢ do Norwegii. Pawet uwielbia
stonce i ciepte morze. Marzy o wakacjach

w Hiszpanii.

Chtopcy nie potrafig porozumie¢ sie dokad
majg wyjechac i dlatego dochodzi do konfliktu.

1. Przyczyna konfliktu:

Chtopcy chcg wyjechaé w rézne miejsca na
wakacje.

2. Przykiadowe sposoby rozwigzania konfliktu:

- Jeden z chtopcdw ustepuje drugiemu
W sprawie wyboru miejsca na wakacyjny
wyjazd,

- Chtopcy losujg dokad wyjadg na wakacje,

- Chiopcy ustalaja, ze 1 tydzien wakaciji
spedzg w Norwegii, a 1 tydzieh w Hiszpanii,

- Decydujg sie na osobne spedzenie wakacji.
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3. Wybor najlepszego rozwigzania konfliktu:
Przyjaciele decyduja, ze spedza 1 tydzieh

w Norwegii i 1 tydzien w Hiszpanii.
Najwazniejsze jest, zeby obydwaj odwiedzili
Swoje wymarzone miejsce.

Bardzo wazne jest takze to, aby spedzili
wakacje razem.

4. Zastosowanie rozwigzania problemu:

Przyjaciele spedzajg 1 tydzien wakaciji
w Norwegii i 1 tydzien w Hiszpanii.

Sposoby rozwigzywania konfliktow

o Negocjacje

Negocjacje to rozmowa. W czasie tej rozmowy
kazdy moze przedstawi¢ swoje zdanie i sposob
na rozwigzanie konfliktu. Kazdy stucha tego,
co ma do powiedzenia inna osoba.

Celem negocjacji jest rozwigzanie problemu

| osiggniecie porozumienia. W negocjacjach
biorg udziat wszystkie osoby, ktére uczestniczg
w konflikcie, czyli sg skonfliktowane.

Wazne!

Negocjacje sa zakonnczone, gdy wszystkie
osoby biorgce udziat w negocjacjach
zgadzajg sie na zaproponowane rozwigzanie.
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o Mediacje

Czasem konflikt jest tak duzy, Zze nie potraficie
sami go rozwigzacé i osiggna¢ porozumienia.
Wtedy moze wam pomoc mediator.

Mediator to osoba, ktéra posredniczy

w rozmowach. Nie staje ona po niczyjej
stronie. Pomaga zrozumie¢ problem i pilnuje,
aby wszyscy przestrzegali ustalonych zasad
rozmowy.

Mediator nie narzuca swojego rozwigzania
konfliktu. Osoby skonfliktowane same
wypracowujg takie rozwigzanie.

e Arbitraz

Arbitraz to sposéb stosowany wtedy, gdy nie
wida¢ zadnej mozliwosci rozwigzania konfliktu.
Mozecie sie woéwczas zwroci¢ o pomoc arbitra.
Arbiter to bezstronna osoba lub niezalezna
instytucja. Arbiter na podstawie faktow i dowoddw
rozstrzyga konflikt. Arbiter narzuca swoj sposob
rozstrzygniecia konfliktu.

Osoby skonfliktowane nie majg wptywu na
sposob rozwigzania konfliktu.

Gdy ktora$ z oséb nie zgodzi sie na
zaproponowany przez arbitra sposob, konflikt
rozpoczyna sie od nowa.

Wazne!

Obydwie strony muszg zgodzi¢ sie
na obecnos¢ i udziat arbitra w rozwigzywaniu
konfliktu.
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Gdy rozmowy utkng i nie potraficie rozwigzaé

konfliktu, mozecie:

- Zastanowic sie co stracicie, gdy nie dojdziecie
do porozumienia.

- Wyliczy¢ korzysci, ktére wynikng z rozwigzania
konfliktu.

- Pomys$le¢ nad innymi rozwigzaniami problemu.
Moze jakis zupetnie nowy pomyst zadowoli
obie strony.

- Zrobi¢ przerwe w rozmowie, wzig¢ gteboki
oddech i zastanowic¢ sie spokojnie od nowa.

Wazne!

Rozwigzanie sytuacji konfliktowej jest
mozliwe tylko wtedy, gdy ty i osoba,
z ktéra masz konflikt jestescie gotowi
i chcecie rozmawia¢.

Czy mozna unikngé¢ konfliktow?

Konflikt jest naturalnym i statym elementem
relacji miedzy ludzmi. Warto jednak abys unikat
sytuacji konfliktowych i od poczatku starat
porozumiec¢ sie z drugg osoba.

Oto kilka sposobow na zgodne porozumienie:
- Probuj wykazac sie dobrg wola.
Pokaz rozméwcy swojg otwartos¢ i chec g
dogadania sie.

- Nie ulegaj ztym emocjom. Staraj sie méwic
spokojnie. Unikaj gwattownych gestow.
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- Nie oskarzaj i nie obrazaj swojego rozmoéwcy.

- Zastandw sig, czy na pewno masz racje.
Sprobuj postawic sie na miejscu swojego
rozmowcy.

- Pomysl, ze twoj rozmdwca ma dobre intencje
i chce z tobag porozumiec sie.

- Nie zakfadaj, ze wszyscy zgodzg sie z twoim
zdaniem.

- Dobrze przygotuj sie do rozmowy. Zapisz
sobie korzysci wynikajace z twojej propozycji.
Zastandw sie nad stabymi stronami swoje;
propozycji.

- Zawsze szanuj swojego rozmowce.

- Chwal pomysty swojego rozmoéwcy.
Jesli musisz je skrytykowaé, zrob to w sposob
przyjazny i delikatny.

- Nie wstydz sie smia¢ z samego siebie.
Czasem taki zart moze roztadowac¢ napietg
sytuacje.

- Podczas rozmowy bgdz uczciwy. Postaraj sie
wzbudzi¢ zaufanie w swoim rozmowcy.

- Nie ponaglaj swojego rozmowcy.
Daj mu czas, aby mogt przeanalizowaé
i zrozumie¢ twoje rozwigzanie.
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Konflikty, ktore dotyczg nas najczesciej

™5

Konflikty w domu

e Dlaczego powstajgq?
Czasami najtrudniej jest porozumie¢ sie
Z najblizszymi osobami.
Konflikt rodzinny moze powsta¢ pomiedzy
rodzicami i dzie¢mi, pomiedzy mezem i zong
lub pomiedzy rodzenstwem.
Dzieje sie tak, poniewaz nie zawsze
rozumiemy potrzeby swoich najblizszych.
Czasem wydaje sie nam, ze wiemy lepiej co
jest dobre dla bliskiej osoby.

Czesto nie stuchamy, co cztonkowie nasze;
rodziny majg do powiedzenia.

® Jak rozwigzywac¢ konflikty w domu?
Konflikt z kim$ bliskim czasem bardzo trudno

jest rozwigzac. (\ %
Dzieje sie tak, poniewaz z rodzing tgczg nas .,)hri

silne uczucia i emocje.

Dobrym sposobem sg negocjacje,
czyli spokojna rozmowa. v - |
Podczas negocjacji wspdlnie szukamy
najlepszego rozwigzania konfliktu.

Czasem konflikt w rodzinie moze by¢ tak
silny, ze do jego rozwigzania potrzebna jest
pomoc kogos z zewnatrz.

Moze to by¢ przyjaciel rodziny.
Niekiedy potrzebna jest terapia rodzinna
u psychologa.
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Konflikty w szkole

e Dlaczego powstaja?
Ooooo [szx0tA ] Jesli jestes uczniem, spedzasz w szkole
OOOO0 . duzg czes¢ swojego zycia. W klasie jest

zazwyczaj duzo oséb. Majg one rézne
charaktery i r6zne zainteresowania.
Czasami trudno jest ci porozumiec sie
Z innymi uczniami.

e Jak rozwigzywac¢ konflikty w szkole?
Dobrym wyjsciem z sytuacji konfliktowe;
Sg negocjacje, czyli rozmowa z kolegag
lub kolezankg. Mozesz tez poprosic¢
0 pomoc w rozmowie bezstronnego
kolege lub kolezanke.

Uwaga: Osoba bezstronna to taka, ktéra nie
jest uczestnikiem naszego konfliktu.

Mozesz takze opowiedzie¢ o konflikcie podczas
godziny wychowawczej lub poprosi¢ 0 pomoc
nauczyciela.

Konflikty w warsztatach terapii zajeciowej lub w innej placéwce

e Dlaczego powstajg?
Jesli jestes uczestnikiem warsztatow terapii
zajeciowej lub innej placéwki, spedzasz
Vs w niej duzo czasu. W grupie sg rozne osoby.
I Z niektérymi masz wspoine poglady
| zainteresowania. Jednak w kazdej grupie sg
osoby, ktére bardzo r6znig sie od ciebie.
To moze prowadzi¢ do konfliktow.

14
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® Jak rozwigzywacé konflikty w placowce?
Najlepszym sposobem na rozwigzanie
konfliktu sg negocjacje. Mozesz poprosic
0 pomoc w negocjacjach bezstronnego
kolege lub kolezanke. Mozecie o konflikcie
porozmawiaé na zajeciach pracowni
umiejetnosci spotecznych. Mozesz tez
poprosi¢ o pomoc kierownika warsztatéw.

Konflikty w pracy

e Dlaczego powstaja?
W pracy spotkasz bardzo r6zne osoby.
Beda roznity sie od ciebie wyksztatceniem,
doswiadczeniem zawodowym i zyciowym.
Bedziecie zajmowac r6zne stanowiska
i otrzymywac rézne wynagrodzenia.
W miejscu pracy bardzo czesto trzeba
wspdtpracowac z osobami, ktdre réznig sie
od ciebie pogladami i spojrzeniem na rézne
sprawy.
Takie sytuacje moga prowadzi¢ do konfliktow.

e Jak rozwigzywaé konflikty w pracy?
Gdy nie bedziesz potrafit samodzielnie
rozwigzac konfliktu ze wspotpracownikiem,
mozesz poprosi¢ 0 pomoc swojego
przetozonego.

Czasami w pracy zdarza si¢ tez konflikt
z przetozonym.

Jak zawsze najlepszym rozwigzaniem
konfliktu jest spokojna rozmowa.

Uwaga: Jesli przez diuzszy czas nie potrafisz
porozumie¢ sie z przetlozonym,
moze warto pomysleé¢ o zmianie
miejsca pracy.




Biblioteka self-adwokata

-~ EE

Pamietaj!

Konflikt z samym sobg

e Dlaczego powstaje?

Czasem zdarza sig, ze jeste$ w konflikcie
z samym soba.

Dzieje sie tak, gdy nie potrafisz
zaakceptowac swoich stabosci i lekow.

Nie potrafisz sobie wybaczy¢ jakiego$
btedu. Nie potrafisz zaakceptowac swojego
ciata, swojego wygladu.

Konflikt z samym sobg mozesz mie¢ takze
wtedy, gdy zrobisz co$, co jest niezgodne
z twoimi pogladami i zasadami.

® Jak rozwigza¢ taki konflikt?

Czasem najtrudniej jest wybaczyé samemu
sobie.

Nie zawsze potrafimy tez siebie zrozumieé.

Gdy nie radzisz sobie z zaakceptowaniem
samego siebie,moze ci pomoéc rozmowa

z kim$ bliskim: z lubianym cztonkiem rodziny
lub z przyjacielem.

Gdy nie potrafisz rozwigzac takiego konfliktu,
zwrdé sie o pomoc do psychologa.

Agresja i przemoc nie sg sposobem na rozwigzanie zadnego

konfliktu!

16
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

,MO0j czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze spedzac
czas wolny.”

»,Moje ciato. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢
0 swoim organizmie®.

,Moje zdrowie. W jaki sposob osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze
Szanowac swoje zdrowie*.

~,Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze zadbac
0 swoje pienigdze*.

,MO6j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng®.

»,M0j internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze korzystac
Z internetu®.

,Moje bezpieczeristwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu®.

~,Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna
wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania“.



Polskie Stowarzyszenie na Rzecz

Oséb z Uposledzeniem Umystowym

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSOUU jest:
B dbanie 0 godnos¢ i szczescie oséb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

B wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSOUVU jest dziatanie na rzecz wyrébwnywania szans 0oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

B 123 Kota terenowe

B 11.500 czionkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng, przyjaciele)
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSOUU prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

B wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wtasnych spraw,

B chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

B organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

I wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSOUU wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dgzeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

B w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Os6b z Uposledzeniem Umystowym
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psouu.org.pl
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