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Moje sposoby na konflikty

Co to jest konflikt

Konflikt jest to spieranie sig, walka na stowa.
Konflikt moze by¢ miedzy 2 osobami

lub miedzy grupami oséb.

Konflikt powstaje kiedy ludzie nie mogg sie
porozumie¢. Kazdy ma swoje zdanie.

Jedni nie chcg stuchac zdania drugich.

Czym roézni sie konflikt
od réznicy zdan?

Podczas konfliktu czesto obrazamy rozmowce.

Nie stuchamy go.

Chcemy na site narzuci¢ mu swoje zdanie.
Rozmowce traktujemy jak przeciwnika.
Rozmowe traktujemy jak walke.
Odczuwamy przy tym bardzo silne emocje.

Dlaczego powstajg konflikty?

Ludzie réznig sie od siebie.

Majg r6zne charaktery i r6zne zdania.
Inaczej my$lg o tych samych sprawach.
Dlatego w codziennym zyciu zdarzajg sie
sytuacje konfliktowe.

Mozesz mie¢ konflikty w domu, w szkole,
w warsztacie terapii zajeciowej, w pracy.
W kazdym miejscu w ktérym masz kontakt
Z innymi ludzmi.
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Rodzaje konfliktow

® Konflikt kulturowy

Jest to najczesciej konflikt miedzy mieszkarcami
roznych krajéw.

Wychowywali sie oni w innych $rodowiskach.
Uczyli sie innych rzeczy.

Czesto wyznajg rozne religie.

Ludzie z r6znych krajéw mogg mie¢ rdézne
zdania na wiele tematéw.
Moga kierowaé sie innymi zasadami.

Konflikt kulturowy to tez na przyktad konflikt
miedzy fanami réznego rodzaju muzyki.

® Konflikt pokoleniowy

Jest to konflikt miedzy osobami starszymi

i mtodymi. Miedzy osobami z r6znych pokolen.
Konflikt moze by¢ miedzy dzie¢mi a rodzicami.
Albo wnukami i dziadkami. Moze to by¢ tez
konflikt miedzy uczniami a nauczycielem.
Osoby w r6znym wieku mogg mie¢ rozne
poglady na te same sprawy.

® Konflikt wartosci

Wartos¢ to jaka$ wazna sprawa w zyciu
cztowieka. To co$ na czym Ci bardzo zalezy.
Konflikt wartodci moze by¢ na przyktad miedzy
osobami z r6znych religii.
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o Konflikt ekonomiczny

Konflikt ekonomiczny moze by¢ miedzy
osobami bardzo bogatymi i biednymi.
Osobom bogatym czasem trudno jest
zrozumie¢ potrzeby oséb biednych.
Osoby biedne moga zazdrosci¢ bogatym w o EESS
pieniedzy i drogich rzeczy.

CRNE .

e Konflikt rodzinny

Konflikt rodzinny moze by¢ w kazdej rodzinie.
Czesto zdarza sie w rodzinach, w ktérych
jest osoba uzalezniona od alkoholu.

W takich rodzinach moze by¢ przemoc.
Konflikt moze zdarzy¢ sie tez w zwyktej,
kochajgcej sie rodzinie.

Konflikty sg destruktywne lub konstruktywne.

Co to oznacza?

Konflikt destruktywny to taki gdy 1 osoba
konfliktu wygrywa a druga przegrywa.

Ta druga osoba poddaje sie.

Rezygnuje ze swojego zdania.

Konflikt konstruktywny to taki gdy obie
osoby wygrywajg. Obie osoby cieszg sie ze
rozwigzaty konflikt.
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Uwaga! Czasami konflikt jest potrzebny.

Do czego konflikt moze sie przydac?
Mozesz:

— Nauczy¢ sie ze zdanie innej osoby
tez jest wazne.
— Poznac¢ poglady innych oséb.
— Nauczy¢ sie wspétpracy z innymi osobami.
— Nauczy¢ sie wymyslac¢ sposoby
na rozwigzanie konfliktow.

— Nauczy¢ sie wyraza¢ swoje mysili,
Swoje uczucia i potrzeby.
— Nauczy¢ sie méwi¢ o swoich emocjach.
— Nauczy¢ sie podejmowacé decyzje.
— Pozna¢ druga osobe i cieszyC sie
z tej znajomosci.

Zachowanie w czasie konfliktow

W czasie konfliktu mozesz zachowywac sie
w rézny sposéb. Na przyktad mozesz:

e Unikac¢ konfliktu

Wtedy zachowujesz sie jakby konfliktu nie byto.
W ten sposéb unikasz nieprzyjemnej rozmowy.
Ale nie rozwigzujesz konfliktu.

Konflikt nadal pozostaje.

o Rywalizowaé

Walczysz z drugg osobg zeby wygrac.

Nie zwracasz uwagi na jej potrzeby.

Nie stuchasz jej. Ona zachowuje sie tak samo.
Nie mozecie znalez¢ rozwigzania.
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® Dostosowac sie

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

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

® P6js¢é na kompromis

Tak sie méwi kiedy i Ty i druga osoba konfliktu
rezygnujecie z czesci swojego zdania.
Stuchacie drugiej osoby.

Kazde z was uznaje ze druga osoba ma
troche racji.

Wazne!

Kompromis jest mozliwy. Tylko obie osoby
muszg troche ustapic.

o Wspotpracowaé

Stuchasz drugiej osoby. Szanujesz jej zdanie.
Ale nie rezygnujesz catkiem z wtasnego zdania.
Wspdlnie znajdujecie dobre rozwigzanie.
Dzieki temu obie osoby wygrywaja!
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Etapy rozwigzywania konfliktow

1. Widzisz konflikt i starasz sie go nazwac.
2. Zastanawiasz sie jak rozwigzac¢ konflikt.
3. Wybierasz najlepszy sposéb.

4. Stosujesz wybrany sposéb.

Przyktad:

2 przyjaciét chce wyjechaé razem na wakacje.
Karol nie lubi jak jest goraco.

Chce wyjecha¢ do Norwegii.

Pawet uwielbia stonce i ciepte morze.

Marzy o wakacjach w Hiszpanii.

Chtopcy nie potrafig ustali¢ dokad majg wyjechac.
Dochodzi do konfliktu.

1. Przyczyna konfliktu

Chtopcy chcg wyjecha¢ razem na wakacje
w rézne miejsca.

2. Przyktadowe sposoby
rozwigzania konfliktu:

— Jeden z chiopcow ustepuje drugiemu.
— Chtopcy losujg dokad wyjadg na wakacje.
— Chiopcy ustalajg ze 1 tydzien wakacji
spedza w Norwegii a 1 tydzieh w Hiszpanii.
— Decydujg ze spedzg wakacje osobno.
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3. Wybér najlepszego sposobu
rozwigzania konfliktu

Przyjaciele decydujg ze spedzg 1 tydzien

w Norwegii i 1 tydzieh w Hiszpanii.
Najwazniejsze zeby obydwaj odwiedzili swoje
wymarzone miejsce.

Wazne jest tez zeby spedzili wakacje razem.

4. Zastosowanie wybranego sposobu
rozwigzania konfliktu

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 powiedzie¢ swoje zdanie.

Moze powiedzie¢ jak rozwigzac konflikt.

Kazdy stucha tego co méwi inna osoba.

Celem negocjaciji jest osiggniecie porozumienia.

W negocjacjach biorg udziat wszystkie osoby,
ktére uczestniczg w konflikcie.

Wazne!
Negocjacje koncza sie, gdy wszystkie osoby
zgadzajg sie na wybrane rozwigzanie.

.
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o Mediacje

Czasem konflikt staje sie bardzo powazny.
Nie umiecie sami go rozwigzac.

Nie umiecie porozumiec¢ sie.

Wtedy moze pomoc mediator.

Mediator posredniczy w rozmowach.

To znaczy ze nie staje po niczyjej stronie.
Mediator pomaga zrozumie¢ problem.

Pilnuje zeby wszyscy przestrzegali ustalonych
zasad rozmowy.

Mediator nie narzuca swojego rozwigzania.
Osoby same wymyslajg rozwigzanie konfliktu.

e Arbitraz

Arbitraz stosuje sie kiedy nie wida¢ zadnej
mozliwosci rozwigzania konfliktu.

Mozna wtedy poprosi¢ o pomoc arbitra.
Arbiter to bezstronna osoba lub instytucja.
Na przyktad sad. Bezstronna oznacza

ze nie jest uczestnikiem konfliktu.

Arbiter zbiera dowody. Czyta dokumenty.

Na tej podstawie rozwigzuje konflikt.

Arbiter narzuca swoj sposéb rozwigzania.
Osoby konfliktu nie majg na to wptywu.

Gdy ktéras z oséb odrzuci rozwigzanie arbitra,
konflikt zaczyna sie od nowa.

Wazne!

Wszystkie osoby konfliktu muszg zgodzic¢ sie
na udziat arbitra w rozwigzywaniu konfliktu.
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Gdy nie potraficie rozwigzaé konfliktu, mozecie:

— ZastanowicC sie co stracicie przez konflikt.

— Pomysle¢ co zyskacie kiedy rozwigzecie
konflikt.

— Pomysleé nad innymi, catkiem nowymi
rozwigzaniami.

— Zrobi¢ przerwe w rozmowie. Wzig¢ gteboki
oddech i zacza¢ rozmowe spokojnie od nowa.

Wazne!

Rozwigzanie sytuacji konfliktowej jest
mozliwe. Rozwigzecie konflikt kiedy
Ty i druga osoba chcecie rozmawia¢.

Czy mozna unikngé¢ konfliktow?

Od poczatku konfliktu warto stara¢ sie
porozumie¢ z drugg osoba.

Oto kilka sposobow:
— Pokaz ze chcesz sie dogadaé.
— Staraj sie méwi¢ spokojnie.
Unikaj gwattownych gestéw.
— Nie obrazaj i nie oskarzaj drugiej osoby.

— Sprobuj pomysile¢ tak jak druga osoba.

— Zastandw sie, czy na pewno Ty masz racje.

— Nie mysl ze inni muszg zawsze zgadzac sie
z Twoim zdaniem.
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| jeszcze kilka sposobow:

— Dobrze przygotuj sie do rozmowy.
Zapisz jakie sg korzysci z Twojego pomystu.
Zapisz jakie sg stabe strony pomystu.

— Pomysl ze druga osoba chce dobrze.
Chce porozumiec sie z Toba.

— Chwal dobre pomysty drugiej osoby.

— Jesli musisz skrytykowacé jej pomysty,
zréb to delikatnie.

— Nie wstydz sie Smia¢ z samego siebie.
Czasem zart moze poprawi¢ sytuacje.
Moze wtedy tatwiej znajdziecie rozwigzanie.

— Nie pospieszaj. Daj czas drugiej osobie
zeby mogta zrozumie¢ Twoje pomysty.

— Podczas rozmowy zawsze méw prawde.
Wtedy zdobedziesz zaufanie drugiej osoby.
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Najczestsze konflikty

o Konflikty w domu

Konflikt w domu moze powsta¢ miedzy:
— rodzicami i dzie¢mi
—mezem i zong
— rodzenstwem.
Konflikt powstaje 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 naszej
rodziny chcg powiedziec.

Czasami konflikt z bliskimi osobami bardzo
trudno rozwigza¢. Poniewaz cztonkow rodziny
tacza silne uczucia i emocije.

Dobrym sposobem na konflikt w domu

sg negocjacje. Wtedy wspdlnie szukacie
najlepszego rozwigzania.

Czasami konflikt w rodzinie moze by¢

bardzo silny. Zeby go rozwiazaé potrzebna jest
czyja$ pomoc. Moze to by¢ przyjaciel rodziny.
Niekiedy potrzebna jest terapia rodzinna

u psychologa.
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o Konflikty w szkole

ODOEEDE W szkole spedzasz duzg czes¢ swojego zycia.
[szcot] W klasie jest zazwyczaj duzo oséb.

OooBRo Majg rozne charaktery i rozne zainteresowania.
Jednych lubisz, innych nie lubisz.
Czasami trudno porozumieC sie z wszystkimi.

Dobrym rozwigzaniem sytuacji konfliktowej
w szkole sg negocjacje.

Czyli rozmowa z kolegg lub kolezanka.
Mozesz tez poprosi¢ 0 pomoc w rozmowie
bezstronnego kolege lub kolezanke.

Jak to nie pomoze, porozmawiaj z nauczycielem.
Moze opowiesz o konflikcie w czasie lekcji
wychowawczej.

Witedy cata klasa pomoze znalez¢ dobre
rozwigzanie.

e Konflikty w warsztatach terapii zajeciowej
lub w innej placéwce

W warsztacie terapii zajeciowej

lub w innej placowce, spedzasz duzo czasu.
W grupie sg rézne osoby.

Z niektérymi masz wspoélne zainteresowania.
Jednak w kazdej grupie sg osoby

ktére bardzo r6znig sie od Ciebie.

To moze prowadzi¢ do konfliktow.

14
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Najlepszym sposobem na rozwigzanie
konfliktu sg negocjacje.

Mozesz poprosi¢ o pomoc w negocjacjach
bezstronnego kolege lub kolezanke.

O konflikcie mozesz takze porozmawiaé
w czasie zaje¢ w pracowni umiejetnosci p—
spotecznych. ZARGIOWES
Jesli nie potrafisz rozwigza¢ konfliktu
samodzielnie, popro$ o pomoc instruktora
lub kierownika warsztatu.

e Konflikty w pracy

W pracy spotkasz bardzo r6zne osoby.

Bedg roznity sie od Ciebie wyksztatceniem.
Bedg roznity sie doswiadczeniem zawodowym
i doswiadczeniem zyciowym.

Bedziecie zajmowac r6zne stanowiska

i otrzymywac rézne wynagrodzenia.

W miejscu pracy trzeba wspétpracowac

z rbznymi osobami. Te osoby réznig sie

od siebie poglgdami na r6zne sprawy.

Takie sytuacje mogag prowadzi¢ do konfliktow.

Jesli nie potrafisz samodzielnie rozwigzac
konfliktu ze wspotpracownikiem, popros
0 pomoc swojego szefa.
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Czasem w pracy zdarza sie konflikt z szefem.
Jak zawsze najlepszym rozwigzaniem konfliktu
jest spokojna rozmowa.

& W

Uwaga!

Jesli przez dluzszy czas nie potrafisz porozumieé¢ sie z szefem,
moze warto pomysle¢ o zmianie miejsca pracy.

o Konflikt z samym sobg

Czasem zdarza sie, ze jestes w konflikcie
z samym soba. To znaczy nie rozumiesz
siebie. Nie lubisz swoich stabosci.

Nie lubisz swojego ciata, swojego wygladu.
Konflikt z samym sobg mozesz mie¢

tez wtedy, kiedy zrobisz cos$ niezgodnie

z Twoimi pogladami i zasadami.

Czasem najtrudniej jest wybaczy¢é samemu
sobie. Wtedy moze Ci pomoc rozmowa

z kims$ bliskim. Na przyktad z ulubionym
wujkiem lub z przyjacielem.

Gdy nie potrafisz rozwigzac takiego konfliktu,
popro$ o pomoc psychologa.

Pamietaj!
Agresja i przemoc nie sg sposobem
na rozwigzanie zadnego konfliktu!

16
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob

z Niepetnosprawnoscia Intelektualng

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSONI 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 PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

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 118 Kot terenowych,

B 11 tysiecy czionkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawno$cig intelektualng, przyjaciele),
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 30 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI 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”.

PSONI wspotpracuje 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 Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl

www.psoni.org.pl




