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Pozitivni vs. negativni strategie

* Negativni strategie: utok (boj, protiader), uték
(vyhnuti se konfliktu, obrana), vytésnéni (potlaceni
konfliktu)

* Pozitivni strategie: védome vyporadani se s konfliktem
(ne vzdy a s kazdym se vSak da domluvit)
,Moje (prvni) zkuSenost s pozitivnhim feSenim
konfliktu?”

,Moje (prvni) zkuSenost s negativnhim feSenim
konfliktu?”




S
Pribeh
Marek a Marie uz se zase hadaji jako témér kazdy vikend. Marek:
,Ale Marie, nebud pfece uz zase tak nudna. V tak krasném
pocasi jedme s Honzou a Katkou $plhat.” Marie: ,Ale mné se
vlibec nechce. Nevidim na tom nic zajimavého viset na néjaké

skale. To je ti ale samozfejmé jako vzdycky jedno. Hlavné , Ze se
mnou nemusis$ byt doma. To je pro tebe asi strasné.”

Marie hodné pracuje a preje si o vikendu jediné: klid, klid a
jesté jednou klid. Nejradéji pak lezi pal dne v posteli, procita
Casopisy a vecCer rada vari. Marek pracuje stejné tvrdé jako Marie,
ale o vikendu potiebuje k vyrovnani spise hodné akce. Nejradéji
by ty dva dny byl jen na cestach, potkaval ptratele, na které pies
tyden nema cas, sel do kina, navstivil néjakou vystavu nebo si jel
do nedalekych hor zasplhat. Hlavné, Ze se po dlouhém tydnu v
kancelari maze pohybovat. Konec je vzdycky stejny: Marek jede
bez Marie pry¢ a ona lezi frustrovana na pohovce a premysli:
,ProcC jsme vlastné jesté spolu?”
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1.) Zkoumani pricin konfliktu

O rozliSeni pricin a spoustéci:
,O co mému protéjsku skutecné jde?”
,Jaka zakladni potfeba neni naplnéna?” —
O pricina spociva v nenaplnénych potiebach

- kdyz nase potteby zlistavaji nenaplnény, tvori se napéti,
které se vybiji v konfliktech:

Potieba bezpeci a zajiSténi existence

Potieba sounalezZitosti a lasky

Potieba ocenéni a uznani - pocit vlastni hodnoty

Potieba svobody a sebeurceni

Potieba seberealizace




Potreba
seberealizace
(rozvoj osobnosti)

Potreba uznani a ocenéni
(sebetcta, uznani, status)

Spolecenské potieby
(pocit sounalezitosti, laska)

PotiFeba jistoty a bezpeci
(ochrana, bezpedi)
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Zakladni potreby

* Autonomie: volit si vlastni cesty pro naplnéni svych cilti a
snu, volit si vlastni sny a cile

* Oslava: oslavovat vznik Zivota a naplnéné sny

* Celistvost: autenti¢nost, tvorivost, vlastni hodnota, vyznam

* Vzajemna zavislost: blizkost, citova jistota, divéra, laska,
ocenéni, ]podpora, porozumeni, potvrzeni, pozornost, prijeti,
prispéni k obohaceni zivota druhych, spolec¢nost, upfimnost,
uznani, empatie, laskavost

e Potéseni: smich, zabava

* Dusevni jednota: harmonie, inspirace, klid a mir, krasa, fad

e Péce o télo: bezgeéi domova, dotek, jidlo, odpocinek,
ochrana pred nebezpe¢nymi orﬁamsmy, pohyb, cviceni,
sexudlni vyjadfeni, voda, vzduch, spanek




2.) Vhodné nacasovani

* konflikt otevieme v dobé, kdy jsou zakladni potteby
naseho partnera v konfliktu naplnény (zvlasté potieby
fyziologické)




3.) Strategie snizovani napéti

* A) Zaméite se na vécné jadro

- nehodnoticim, popisnym zptisobem sdélte
podstatu konfliktu

- vhodné predevsim na zacatek rozhovoru, pokud
pocity spojené s konfliktem nejsou pfilis silné




PROBLEM

Rozdil mezi sporem a problémem, Plaminek,
2005, str. 123



CtyFi usi

Sebevypoved’
Co je zaC?
Co s nim je?

Nas vztah |
Jak to se mnou
viastné mluvi? -
Koho si mysli, Ze ma
pred sebou?

Dle Friedemanna Schulze

Vécny obsah
Jaka je vécna stranka?

Vyzva

Co mam délat, myslet si
a citit na zakladé jeho
zpravy?
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* B) Jdéte svému partnerovi emocionalné vstiic
- vhodné pro situace, kdy jsou pocity prilis silné
a) Zrcadlete, pojmenujte pocity, které u druhého
vnimate, napft.: ,Vnimam, Ze jsi rozc¢ilend.”
b) Projevte pochopeni pro pocity svého protéjsku,
napt.: ,Chapu tvoje rozladéni.”
c) Projevte své vlastni pocity, napft.: ,Mrzi mé, ze
meé neposlouchas.”
* C) Partnerovi v rozhovoru aktivné nabidnéte feSeni
nebo vybidnéte k jeho namétu na feseni

- Casto k nému miiZe dojit az po zklidnéni emoci
* D) Ocente partnera



* E) Pouzivejte uctivou rec

Vyhnéte se:

- analyze: ,Kdybys jsi dbal o to,..."

- kritice: ,Takhle je to Spatné, to se déla...*

- hodnoceni: , Ty jsi chytry, liny, dobry, Spatny..."

- hrozbam: ,Jestlize to okamzité neudélas,...
- pravidlim a normam: ,,M¢l bys..."
- projevim nadfazenosti: ,Ja vim, co je spravné”

- zobecnéni: , Iy vzdycky, Ty nikdy..."
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Prosecialni orientace . .. .. .. ..

* Prosocidlné zaméreni jedinci pristupuji k lidem na zakladé
rtznorodych presvédceni (Kelley, Stahelski, 1970)

* Orientace na socidlni hodnoty a divéra jsou formovany
predchozimi zkuSenostmi v interakcich a budou jimi
formovany i v budoucnosti (Van Lange, Otten, De Bruin a
Joireman, 1997)

* Pozorovanim nebo o¢ekavanim kooperativniho chovani se
aktivuje kooperativni chovani u druhého vzajemné
zavislého jedince (Kuhlman, Marshello, 1975)

 Efektivni strategie pti feseni problémi: ptil naptl - zacit

kooperativni reakci a potom imitovat predchozi volbu

druhého jedince (Axelrod, 1984; McClintock a Liebrand,

1988)




Co delat, kdyz to nefunguje?

* ptat se a naslouchat
* ignorovat a pokracovat
* délat ze sebe hlupaka

\ L el /4 «
» preskakujici gramofonova deska
» zména uhlu pohledu
* vystoupeni ze situace

* odmitnuti blokady
* preruseni rozhovoru




Zachazeni s vlastnimi potrebami a pocity

* V konfliktech je diilezité zkoumat vlastni pocity a
potireby
- pti silnych negativnich emocich se dostavame do
stresu, coZ nam brani vyuzit uvedené strategie (hnév

vede k boji, strach k atéku nebo vytésnéni — navic tyto
emoce ubiraji hodné energie)

* Ceho chci svym chovanim dosahnout?/Co ma byt
cilem mého chovani?




* Negativni pocity se nevyplati, protoze...
...Jsou vylucovany stresové hormony
... brani jasnému mysleni
... pisobi nakazlivé

... berou energii

...Casto potrebuji vinika




Zpusoby zvladani negativnich pocitu

* dychani do bricha

e prace s predstavou pocitu a jeho uvolnénim

® prace s imaginaci

* vzdorovat pozitivhimi pocity, sugesce

* uchovavani pozitivnich zkusenosti (kontrolky stésti)
* kouzlo odpusténi

* objevovani dobra

* hledani vtipu

* uméni preznaceni (jiny vyraz — jiny ucinek)

* védét, co je tfeba zménit




—12 cvieni pro okamZitou pomoc pro energii a
dobrou naladu podle Claudie Croos-Mtllerové

?” Hiavu vzhuru ’? Siroky stoj rozkrocny
Vypnout hrud \’4 % Pohupovani boky -

Dychani s naspulenymi rty ~ Dupani

Zivani Broukani w/
Mavani pazemi 5; Usmev

Natahovéni a protahovani Siroky sed rozkrocny




,Boze, dej mi pokoru, abych prijimal véci, které zménit
nemohu, odvahu, abych zmenil véci, které zmenit
mohu, a moudrost, abych jedno od druhého dokdzal

odlisit.”
Reinhold Niebuhr




-

/Zdroje

* BAUM, Tanja. Uméni prdtelského reseni konfliktii. Vyd.
1. Praha: Portal, 2009.

» CROOS-MULLER, Claudia. Hlavu vzhtiru. Knizka o
preziti. Okamzitd pomoc pri stresu, vzteku a Spatné
ndladeé. Vyd. 1. Praha: Grada Publishing, 20m1.

* EDMULLER, Andreas, WILHELM, Thomas. 27
manipulativnich technik. Jak uc¢inné manipulovat a
jesté ucinnéji se brdnit. Vyd. 1. Praha: Grada
Publishing, a.s., 2010.

» PLAMINEK, Jifi. Jak fesit konflikty. Vyd. 1. Praha:

Grada Publishing, 2006.



