Asertivni Feseni konflikic a problémg

19.1 Necisté kroky p¥i konfliktech

1.

Co kdyz partner pfi konfliktu ve
t

stranou tim, Je:

1.

Nejcastéjsi »rany pod pas“ nebo

-ho chceme Fesit.

0 Nas nebo o sobé 3 citech, které k nam ¢

Co dé&lat: Nepfistupme na

shaze zvitézit na nas Gkor pouziva neéis-
ych trikd — od polopravd a manipulaci a3 po emoéni vydirani a hrozby?
PFi FeSeni konflikty je mozné snizit zneuzivani neéistych triky druhou

me zpétnou vazbou a vratme se k ohnisku sporu.

4. PFehnané pozZadavky: Partner klade extrémni pozadavky, o kterych
pravdépodobné od podatku Vi, Ze jsou nesplniteiné. Licitaci pak chce
dojit ke kompromisu, ktery by byl Pro néj vyhodny.

Co délat: Zeptejme se, zda to mysli vazné. Pokud nikoliv, sdélme
mu, Ze tim od po&atku feSeni problému shiZuje svoji divéryhodnost.

sami se jim budeme vyhybat, v

uvédomime si, kdy je partner pouZil, a podame zpétnou vazbu, nikoliy
hodnoceni, pokusime se definovat ,pravidla hry,

uvédomime si, Ze co se mné zda byt »=necistym trikem“ nebo ~fanou
pod pas”, mize byt jiné, nez je tomu u partnera — zjistime (zeptéame se
ho), zda mu néco takového sami nedélame.

»heéisté triky*, a co s nimi déiat:

LZia polopravdy: Partner uvadi nepravdivé nebo malo pravdépodob-
né véci, které nemizeme Ovefit, popfipadé skutedna fakta zkresluje,
pouZiva vytrzend z kontexty nebo v kontextu jiném.

Co délat: Oddéime Clovéka od problému. Zkusme pochopit diivod
pouZiti fale$nych faktu, a nikoliv oznackovat partnera jako lhafe. Po-

uzijme zpétné vazby, napf. , Tézko verim, kdyz 7ikés...“ nebo ,J4 si to
pamatuji frochu jinak.. “

6. ,Bi¢a marcipan“:
né strané tvrdosti,

agrese, natlaku g nepfijatelnych podminek, a na
druhé strang lichotek, projevq zajmu, nabidek a pfisliby,

Co délat: Nenechme Se Zmanipulovat. Uvédom
druhého maze jit o manj

me si, Ze ze strany
pulativni strategii, kterou chce ziskat vyhodu.

er odvadi pozornost od sporného tématy
cit, Ze nas mize snadnéji ,porazit*, Napf,
pfi manZeiské hadce Partner zacne vyéitat kfivdy, které se staly pred
deseti lety, nebo chovani pfibuznych partriera, apod.

Co dé/at: NevSimejme si odvadéni pozornosti, nenechme se zlaka
na postranni témata, ale vratme se k plvodnimu ohnisku sporu, pokug

zornost jinam.

7. Hrozby: Partner zd(]razﬁuje hegativa, ke kterym dojde v pfipadg, ze
S€ nepodrobime, nebo pfimo nam vyhroZuje sankcemi, pokud s nim
nebudeme spolupracovat podle jeho pddml’nek.

Co délat: Dejme zpétnou vazbu a komentaf k natlaku — nejjedno-
dussi je hrozby kultivované komentovat jako Fecené v afekty.

Hra na upfimnost: Partner nam LUPFimné“ sdéluje , hluboka pravdy

hova (&asto jde bud o agres
pulativni sdélovani cit)

sivni kritiku se znackovanim, nebo o mani
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8. ,,Bezmoc*: Partner manipuluje vlastni bezmoci. Dava bolestinsky na-
jevo, Ze kdyby jakkoliv pfi jednanf ustoupil, je to pro né&j prohra, ktera
mu zna¢né ublizi. Nemuize prosté za hranici, kterou sam stanovil. Ve-
smés ho nezajimaji nase hranice. '

Co délat: Nejhloupéji budeme jednat, kdyZ v takové chvili zadtodi-
me./Agresor je komplementarni k obéti. Udélame si ostudu. Spige je
dobré podat zpétnou vazbu na pouZiti ,role obéti“, sdélit, Ze nas to rov-
néz dostava do bezmocné role v dal$im jednani.

9. ZnevaZovani: M(Ze se tykat neverbalnich posuika, ironie, znevazuji-
cich usklebku i vyroka, slovniho znackovani, nebo vas prosté druhy
necha ¢ekat apod.

Co délat: Uvédomme si, Ze jde o natlakovou taktiku feSeni problé-
mu. UZ samotné uvédoméni nam pomaha tuto nedistou taktiku neutra-
lizovat. Zasadné nevy¢itame a neltogime, ale reagujeme pFimou zpét-
nou vazbou. '

10. Stupfiovani pozadavki: Partner v priibéhu feSeni problému stupiiuje
svoje pozadavky.
Co délat: Zvazme, zda s takovym partnerem chceme vibec jednat.
Reagujme pfimo zpétnou vazbou. Opét je dobré Fici, Ze zmé&nou poZa-
davkd snizuje svoji davéryhodnost.

11. Odmitani komunikace: Partner fekne své natlakové pozadavky a dale
odmitne komunikovat s tim, Ze jina alternativa neni mozna.
Co délat: Dejme zpétnou vazbu. Odmitnuti komunikovat ma néjaky
davod, ktery by bylo dobfe pochopit. V této situaci Ize ke komunikaci
pouZit tfeti osoby nebo jiného média komunikace — napt. dopisu.

12. Manipulativni odklad rozhodnuti: Partner odklada rozhodnuti na
dobu, ktera je pro néj vyhodnégjsi.
Co délat: Je tfeba jednoznaéné pfedem dohodnout nejzazsi termin
rozhodnuti. Sdélit oteviené svij pozadavek a podat zpétnou vazbu.
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B , Agerlivni fegent konfliktd a problém

) =

13. Taktika ,,v&achno nebo nie": Partner na nas tladl s tim, Ze existuji je-

nom dvé& alternativy rozhodnutl. Bud' nédco uddldme, nebo s nami uz
nebude spolupracovat, Zit apocl. 3

Co délat: Ne|dtlve vyroky ,v8achno nebo hic* ignorujme. Casto jich

partner zanechd, protoZe si je sém védom, Ze jsou natlakové. Dale

uvazujme o vice moznostech fe$eni problému. Pokud partner nadale

vyviji natlak, podejte dirazné zpétnou vazbu.

19.2 Konflikty a stereotypni FeSeni
problémua v partnerském vztahu

Vétsina partnerskych vztahtl se nedokaze vyhnout problémim a konflik-
tim. Ur&ita mira neshody je asi pfirozena. Rada problém je ve své pod-
stat& zaloZena na obavach z nedostatku vztahu ze strany druhého: zda
nas partner dostate¢né miluje, zda nas neopusti, zda si nas vazi. Jinym
zdrojem je zklamani z nenaplnénych (Sasto romantickych) ideald o tom,
jak nas vztah bude vypadat. Zejména byvame zklamani z toho, jak se
k nam partner chova. Méné uvaZujeme o tom, jak se my choevame k nému.
Ziznime po tom, aby nas partner bezpodmine&né pfijimal a asto pfirozené
vyjadioval svoje kladné city. Tato Zizef je nékdy tak silna, aZ je nenaplni-
telnd. To, Ze touZime po pfijeti od druhého, vétsinou nedokazeme vyjadfit.
VyZaduje to odvahu. Mame dojem, Ze bychom pfiznali svoji slabost nebo
zavislost. Jednodu$si je partnera napominat, vygitat mu, Ze neni takovy &i
onaky. .
Dalsi konflikty vyplyvaji z nezralého ogekavani, Ze se naplni subjektivni

myty o manzZelském vztahu. Je nutno si v8ak uvédomit, Ze pfesto vétsina
problémd, které k partnerstvi patfi, vznika zcela pfirozené, Ze se Clovék
b&hem svého Zivota postupné ugdi je fesit, rozumét jim.

je pfimo v partnerské dvojici, popiipadé s nestrannym terapeutem. Pfesto
uvedeme nékolik obecnych zasad, které mohou slouZit jako voditko:
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