Rozwigzywanie konfliktow w rodzinie — przydatne informacje

Najczestsze powody konfliktu:

e Trudnosci 0 charakterze materialnym
e Nieprawidtowosci w relacjach migdzy cztonkami rodziny

e Wadliwa komunikacji

Zrodta konfliktu:

Wadliwa atrybucja (przypisywanie innym niewtasciwych motywow zachowania)

Wadliwa komunikacja (stuchanie przez pryzmat emocji, a nie w oparciu o obiektywne
fakty)

Naiwny realizm (postrzeganie wtasnych pogladow jako prawdziwych i pogladow
innych jako znieksztatconych)

Zmienne osobowo$ciowe

Kiedy jeste$ ofiarg negatywnych strategii rozwigzywania konfliktow, mozesz spotkac si¢ z:

e Unikaniem (fizyczna ucieczka, zaangazowanie w inng rzekomo zajmujaca czynnosc)

e Uzyciem sily (fizyczna lub psychiczna)

e Minimalizowaniem (pomniejszanie, bagatelizowanie zarowno konfliktu jak i jego
przyczyn)

e Obwinianiem (poszukiwaniem winnego)

e , Thumikami” (techniki stuzgce uciszeniu, np. krzyk, bol gtowy itp.)

e _Workiem” (wydobywanie z pamigci ,,zaprzesztych” faktow)

e Manipulacjg (odwracaniem uwagi od rzeczywistych uczu¢ partnera konfliktu)

e Odrzuceniem osobistym (wycofaniem uwagi ze strony partnera konfliktu)
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Jak pozytywnie rozwigzywac konflikty:

e Bazowac na jasnych regutach komunikacji
e Kontrolowa¢ wtasne emocje

e Komunikowa¢ si¢ na temat procesu komunikacji

Na czym skupi¢ uwage podczas rozwigzywania konfliktow:
*  Wyro6zni¢ najwazniejsze sprawy do rozwigzania
» Skoncentrowac si¢ na rozwigzywalnych zadaniach
» Okaza¢ uznanie innym cztonkom rodziny

* Dazy¢ do rozwigzania ,,zwycigzca-zwyci¢zca”

Zlote zasady rozwigzywania konfliktow:
»  Zwerbalizuj i skonfrontuj
» Zadbaj o zaspokojenie dgzen i potrzeb wszystkich stron uczestniczacych w konflikcie

* Uwzglednij zasady waznosci (,,to rozwigzanie zaspokaja najwazniejsze sposrod dazen

i potrzeb wszystkich stron konfliktu™)
* Naucz si¢ przewidywac potencjalne skutki konfliktu
* Uwzglednij potencjalne skutki konfliktu w wypracowywaniu rozwigzan
*  Mozliwie szybko podejmuj dziatania
» Skoncentruj si¢ na zagadnieniu a nie na osobowosci partnera
» Pamigtaj o uznaniu sugestii wszystkich stron konfliktu
* Podkreslaj szerszy zakres argumentacji

*  Akcentuj wspolng odpowiedzialnos$¢ za rozwigzanie konfliktu
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Dobra ktotnia
* Nie tylko stuchag, ale 1 stysze¢
* Do kiotni potrzeba dwojga
* Zrozumie¢ istot¢ problemu
* Popracowac nad roztadowaniem emoc;ji
» Okaza¢ SWOJE uczucia (w tej sytuacji poczutam/ poczutem)
*  Mowic o tym, co MNIE doskwiera (komunikat typu: Ja..., Kiedy ty..., poniewaz...)

* Dziata¢ zgodnie z wtasnymi priorytetami i celami

Szybki sposob na szybkg kiotnig:
» odetchnij — dotlen mozg, by przywrécic jasnos¢ myslenia

* zatrzymaj sie — pozwol doj$¢ do glosu racjonalnej §wiadomosci, zamiast

nieracjonalnych emocji

* pomysl — przywotaj w myslach najbardziej konstruktywna odpowiedz, jaka
przychodzi ci do gtowy

« odpowiedz — po przemysleniu, nigdy pod wptywem impulsu

Materiat opracowata

dr Angelika Kleszczewska-Albinska
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