Reseni konfliktu

Program: Zopakovanie mien, Abigail, Tedria konfliktov, Rodinka (agresor, obranca,
obet) + tedria, Vnutorny konflikt (stoli¢ky), Asertivita, “PiSkvorky*

Abigail
V jednom kralovstvi Ziji v jednom mésté dva milenci - krasna Abigail a muzny Hans. Méstem
teCe krokodyli feka, ktera jej rozdéluje na dvé poloviny. Na jednom bfehu Zzije Abigail a na

druhém Hans. Oba bfehy jsou propojeny mostem, ten v8ak jednoho dne strhne velka
povoden a neni tedy cesty, jak se dostat z jednoho bfehu na druhy. Abigail se moc styska.

Jednoho dne divce pfinese holub psani, ve kterém stoji, Ze jeji Hans onemocnél. Abigail
tedy nevaha a vypravuje se za starym oSklivym namornikem Sindibadem s prosbou o
pomoc, aby ji pfevezl na druhy bfeh a mohla tak Hanse vidét.

Sindibad si uvédomuje, jak by cesta byla nebezpena. Nakonec souhlasi, ale pod
podminkou, Ze s nim Abigail stravi jednu noc. Abigail se rozhof¢i a nabidku odmita.

Jak dny ubihaji, Abigail zacina mit o Hanse velky strach. Vzpomina na Sindibadovu nabidku
a jde se poradit se svou ovdovélou matkou, co ma délat. Prosi matku, jestli by ji nepomohla
a nestravila s namofnikem noc ona, aby Abigail Hanse nepodvedla. Matka nesouhlasi,
protoZe si také uvédomuje, Ze pokud se Abigail dostane na druhy bfeh, tak ji uz
pravdépodobné neuvidi a Fekne ji, Ze pokud chce opravdu za Hansem, musi se rozhodnout
a jednat sama.

Abigail tedy nakonec na Sindibadovou podminku pfistoupi a dostane se tak na druhou
stranu. Tam se kone¢né Stastné setka s Hansem. Abigail se vSak po Stastném pfivitani
zachmufi a prozradi Hansovi, co musela udélat, aby se k nému dostala. Hans se rozcili a
fekne Abigail, ze kdyz jej takto podvedla, tak uz ji nikdy v Zivoté nechce vidét.

Uplakana Abigail bézi pry¢€ a cestou potka svého kamarada Gregoryho, ktery je do ni tajné
zamilovany. Svéfi se mu se vSim, co se stalo a Gregory se na Hanse velmi rozzlobi.
Rozhodne se, Ze ji pomsti a pozdéji Hanse surové zbije.

Nyni je vasim ukolem sefadit postavy z pfib&hu podle toho, jak charakterné se v pfibéhu
zachovaly. Dulezité je, aby se cely tym shodnul na jednotném poradi. (Nejcharakternéjsi
postava bude na prvnim misté.)

V pFibéhu vystupuje pét postav: Abigail, Hans, matka, Sindibad (namornik), Gregory
(kamarad)



Uvod do teorie konfliktu

(3 zakladni typy konfliktu:
- Osobni/vztahovy
- Obvykle o identité ¢lovéka, o jeho osobnosti a vnimani sama sebe. Také o
dulezitych aspektech vztah( jako ddvéra, pocity zrady, nebo nedostatku
respektu
- Instrumentalni
- Ocilech, zptsobech jednani a pristupech k feSeni problému/dosahovani cilti
- Zamovy
- O tom, jak jsou rozdélovany prostiedky pro dosahnuti cile (¢as, finance,
prostor, lidé), pocit, Ze nedostavame, co potrebujeme, co je v naSem zajmu)

Model dvojite starosti:

Predpoklad, ze zpusob, jakym lide pristupuji k reseni konfliktu vychazi ze dvou hlavnich
dimenzi:

- Zajem o sebe
- Zajem o druhe

Podle tohoto modelu lide vyvazuji naplnovani svych potreb a potreb druhych. To, jakou vahu
prikladame ktere dimenzi ma zasadni dopad na zpusob, kterym ke konfliktu pristupujeme.

Ja\druzi Malo Stredne Hodne
Hodne Soupereni Spoluprace
Stredne Hledani
kompromisu
Malo Vyhybani se Ustupovani
Vyhybani:

- Vtipkovani, zlehcovani, odbihani od tematu, popirani existence problem

- Lide, kterym neni prijemne ucastnit se konfliktu, nechteji jednat s druhou stranou
(muze byt z vicero faktoru, socialnich, kulturnich, ...)

- Risk, ze se konflikt vyhne kontrole, nebo bude pomalu ‘zahnivat’

Ustupovani:
- Sklon uprednostnovat, prizpusobovat se pozadavkum druhych z respektu ke vztahu
- Lide, ktere naplnuje pomahat ostatnim s jejich potrebami, maiji sklon udrzovat stabilni
a pozitivni spolecenske vazby



Soupereni:
- Vnimani konfliktu jako ‘vyhra vs prohra’, snaha primet ostatni k prijeti sveho pohledu
za pomoci souperive sily, hadky, obvinovani, nekdy urazky ci nasili
- Maximalizace uprednostneni svych potreb pred ostatnimi

Hledani kompromisu:
- Smlouvani, vyjednavani
- Lide, kteri si vazi ferovosti a ocekavaiji ‘give-and-take’ interakce; kdyz pro druheho
neco delaji, ocekavaji, ze tato ochota primeje ostatni aby se chovali reciprocne
- Rozsireni jak spoluprace, tak ustupovani

Spoluprace:
- Spoluprace ve snaze nalezt reseni, ktere nejen vyhovuje, ale uspokoji vsechny
zucastnene strany, nalezt ‘win-win’ situace
- Lide, kteri jsou silne asertivni a zaroven silne empaticti

Kroky produktivniho reseni konfliktu
1. Porozumeni jadru konfliktu
a. porozumeni sobe i druhe strane
b. zhodnoceni legitimity jednotlivych zajmu
2. Komunikace s ostatnimi stranami
a. aktivni naslouchani
b. oddeleni cloveka od problemu
c. otevreny pristup
3. Hledani potencialnich reseni a volba nejlepsi moznosti
a. otevrena spoluprace s druhou stranou
b. brainstorming
4. Vyuziti nezavisleho mediatora
5. Zkoumani alternativ
a. BATNA
6. (Zachovani chladne hlavy v prubehu celeho procesu)



Teorie 3 stran
V konfliktech se &asto vyskytuji urcité role:

e Agresor - ten, ktery konflikt otevie, vnima sebe jako toho, ktery je v poradku, citi se
byt v pravu (v jeho ocCich je obét ta “pokazend”). Je v konfliktu obecné vniman jako
ten zly.

e Obét’ - nechce prevzit zodpovédnost, je jednodussi ji nemit. Libi se ji v pozici obéti,
protoze se k ni tak vSichni chovaji (litovani, obrana, ...). Je v konfliktu vnimana jako
ta hodna.

e Obrance - obvykle pfichazi do rozbéhnutého konfliktu, ma tendence se zastavat
obéti, které je ublizovano. Spravny obrance by v§ak mél fungovat jinak: Mél by
soucitit (empatie) s agresorem, protoze empatie k obéti nic nevyfesi (vice nize). Mél
by byt mimo konflikt - nenechat se do néj zatahnout - a divat se na problém s
odstupem. Byt jako “zvé&davy invalida”.

Cyklus roli: pokud se situace zacykli, zaCnou si jednotlivé strany postupné nevédomky
predavat své role. Cyklus zde neni myslen jako kruh, ale jako nahodily kolobéh roli. Role se
stfidaji s tim, jaké jsou pouzité taktiky feSeni konfliktu.

Idealni FeSeni: Agresor a obé&t’ by se méli zastavit a zamyslet se nad potfebami jak svymi,
tak i druhého. Analyzovat situaci “chladnou” logikou a empatii k druhé strané. Po ujasnéni si
potfeb by méli nalézt vychodisko (kompromis) z jejich situace... Bohuzel toho vétsinou lidé
moc schopni nejsou a zde pfichazi role Obrance, ktery by mél situaci vidét z venku a
empaticky soucitit s agresorem. VétSinou funguje pokud agresorovi nékdo fekne, Ze je na
jeho strané (vi jak se citi). Agresor se nahle nebude citit tolik ohrozen obéti a zklidni se.
Zastaveni agresora: VétSinou dobfe pomaha empatie k agresorovi, parafrazovani toho, co

fekl: “Takze chapu dobfe, ze vam vadi,...”.

Vnitrni konflikt

Vnitini konflikt se déje v nasi hlavé, ale je i ovliviiovan zvenci. Je dobré si uvédomovat, ve
kterém stavu se zrovna nachazim, protoze urcity stav dava urcité zkresleni pohledu na dany
konflikt:

Agrese dovniti - vztek na sebe a pfehlizeni moznych chyb druhych

Argese ven - vztek na druhé a prehliZzeni moznych chyb z mé strany

Empatie dovniti - zaujeti svymi potfebami a nezohledriovani druhych

Empatie ven - zaujeti potfebami druhych a nezohledrniovani sebe

** Velka omluva: Empatie neni sebelitost, ale spiSe zaméfeni se na své potieby



Asertivita

*Byt asertivni znamena umét si prosadit svoje pozadavky, ale souCasné respektovat
skute€nost, Ze i druzi maji své nazory a pozadavky

*Co je nemoralni, neni asertivni

*Dava prednost neagresivnimu, aktivnimu chovani

*Pomaha rozvijet zdrave sebevédomi

*ZvySuje sebeuctu i otevienost k riznym pohledim na véc

*Vytvafi atmosféru pro spolupraci

«ZvysSuje srozumitelnost a jasnost vyjadfovani

+ZvysSuje odpovédnost za vlastni chovani

*Umoznuje pfedchazet, resp. ucinné fesit konflikty

Desatero asertivity
*Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt za né a za jejich
dUsledky sam zodpovédny.
*Mam pravo neposkytovat Zadné vymluvy, vysvétleni ani ospravedinéni svého jednani.
*Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za feSeni problému jinych lidi.
*Mam pravo zménit sv(ij nazor.
*Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny.
*Mam pravo fici: ,Ja nevim.“
*Mam pravo byt nezavisly na dobré vali jinych lidi.
*Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.
*Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim.“
*Mam pravo fFici: ,Je mi to jedno.”
Asertivita zdroje, priklady:
https://betterbelieveit.net/9-helpful-assertive-communication-examples/

https://www.mindtools.com/pages/article/Assertiveness.htm
http://blog.trainerswarehouse.com/assertiveness-games-activities/



https://betterbelieveit.net/9-helpful-assertive-communication-examples/
https://www.mindtools.com/pages/article/Assertiveness.htm

DalSi podklady a naméty

Hry: https://obchod.portal.cz/Foto/sample/eknihy/pdf/hry_do_kapsy_2.pdf

Teorie:
https://www.zkola.cz/zdz/temata/prevence/prevence_materialy/Documents/MM-jak-resit-konf
likty.pdf

Nenasilna komunikace: https://www.nenasilnakomunikace.org/

Jak se zastat sam sebe (jak fFict Ne)
Jde o vyzkousSeni si, sebrani dostatku své energie, abych mohl jit “proti” nékomu jinému.
Nenechat se zatlacit do kouta, prat se o své potreby.
Na trénink jsou potfeba nejméné 2 lidé. Ten, ktery trénuje (Alice) a ten, ktery mu bude délat
protivnika (Ela).

Oba si stoupnou naproti sobé do vzdalenosti aspon 7 metrd. Alice zkusi zaméfit své védomi
na svou vnitini silu a potfebu ustat napor Eli. AZ je Alice pfipravena, da Ele znameni, Ze
muze. Ela na znameni vykrogi proti Alici. Alicinym ukolem je Elu v jeji chlzi zastavit pouhym
slovem “St0j”, muze byt doprovozeno lehkou gestikulaci. Slovo “st(j” neni potfeba kficet, ale
fict dostate¢né razné. Pokud Ela raznost pociti, zastavi se.

Je dobré zkouSet na vice lidech, protozZe na jiné lidi budete jinak reagovat.
Pozor, toto cvi€eni muze byt pfi vétSim opakovani docela vyCerpavajicil

Paladinky - odména, ze jste dosli az sem :)
1 hrnek mouky hladké
1 hrnek mléka
Y2 hrnku cukru (kdyZ nejsou dost kiupavé/karamelové, tak vétSinou pfidavam)
Ya hrnku oleje
Spetka soli
1 vejce
panak slivovice (je jedno jaké)

Postup:
Smichat suroviny dohromady, kromé slivovice! Tésto nechat aspor hodinku odlezet v

lednici. Tésné pfed smazenim palacinek pfidat slivovici. Pala€inky uz jsou délané klasickym
zpUsobem na mirném ohni.

Doporuceni:
e Panev stadi potfit olejem, rozhodné nenalévat olej na panev.

e Palacinky jsou nejlepsi jen tak, bez marmelady, Cokolady €i ¢ehokoliv jiného. Jeding,
co se osvédcilo jako bonus je Slehacka


https://obchod.portal.cz/Foto/sample/eknihy/pdf/hry_do_kapsy_2.pdf?fbclid=IwAR33TYHlSrQd9li9tQkj0KOhZs7DcMDCtm6kGPOsw-80wyndrKSbcOywP_8
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.zkola.cz%2Fzdz%2Ftemata%2Fprevence%2Fprevence_materialy%2FDocuments%2FMM-jak-resit-konflikty.pdf%3Ffbclid%3DIwAR1GEihwYFzaWpiFZIYMwkdvIPyPb-c7BBU1MuBIxuHqzS4qj9_vgC-cUj0&h=AT2EfmPKrQHtpEtIncBO4gFRnosUekRg0_cTBpItwXvcSktabX5jt4j55yZDos6RAEeEeUVQ9uR3WIbMvJqhJDwLmtoMqSVF9phonwpxlFx7pZLkdI2Oh70rSHV6Kd9-yx8YYA
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.zkola.cz%2Fzdz%2Ftemata%2Fprevence%2Fprevence_materialy%2FDocuments%2FMM-jak-resit-konflikty.pdf%3Ffbclid%3DIwAR1GEihwYFzaWpiFZIYMwkdvIPyPb-c7BBU1MuBIxuHqzS4qj9_vgC-cUj0&h=AT2EfmPKrQHtpEtIncBO4gFRnosUekRg0_cTBpItwXvcSktabX5jt4j55yZDos6RAEeEeUVQ9uR3WIbMvJqhJDwLmtoMqSVF9phonwpxlFx7pZLkdI2Oh70rSHV6Kd9-yx8YYA
https://www.nenasilnakomunikace.org/




