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Agnieszka Mysiak-Wrzeszcz
DOGADAJMY SIE!
CZY KONFLIKT MOZE BYC SZANSA?
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Za tres¢ odpowiada Centrum Doradztwa Rolniczego w Brwinowie Oddziat w Warszawie
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Poznajmy sie!

* 2 godziny

* 120 minut Q
* 7200 sekund m |

d 4
Niech to bedzie dobrze wykorzystany czas! 96 / ‘
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Konflikt, czyli wtasciwie co?
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Konflikty
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Co sie kryje pod konfliktem?
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Co daja konflikty?

* Przynoszg zmiane!

* Dajg nowe pomysty i rozwigzania - nhie ma rozwoju bez Kenfliktu!

* Tylko odwazne podejmowanie trudnych spraw buduje prawdziwe
bezpieczenstwo i zaufanie.

* Obie strony moga nazwac swoje bolesne sprawy.

* Wazne i trudne problemy - niewypowiedziane — budujg w nas
negatywne emocje: ztos¢, rozczarowanie, paczucie krzy\‘NSIy,
rozgoryczenie N
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* Nienazwane konflikty = brak racjonalnosci, Swiat wyobrazen | faQtaZJl
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,Kiedy jest zwyciezca i pokonany —to na dtuzsza
mete przegrywajg obie strony”

Wojciech Haman, Jerzy Gut ,,Docenic¢ konflikt”

Dlaczego?
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Konflikt moze by¢ tworczy dopoki nie zmienia sie w
destrukcyjna walke.

Dlaczego?
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Komunikacja




Komunikacja

To OBIE strony maja wptyw na to, jak ksztattuje sie
rozmowa i kontakt.

To Ty masz wptyw na wiasne zachowanie w
kontakcie z drugim cztowiekiem i ograniczony
wptyw na to, jak postepujg inni

Co zatem JA moge zrobic, zebysmy sie lepie]
porozumieli? ,
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DYSKUSJA W TROJKACH

Co nas denerwuje w kontaktach z innymi?




Nie oceniaj (jestes egoistka, to jest beznadziejne).
Nie uogdlniaj (ty zawsze, ty nigdy).

Nie interpretuj (nie upiektfas ciasta = jestes leniwa).
Nie dawaj ,,dobrych rad”.

Daj sie poznac!

Odwaznie poznawaj partnerke. S

y
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Udzielaj informacji zwrotnych. N ¥
Uswiadom sobie, co wnosisz do kontaktu. \ .




CWICZENIE INDYWIDUALNE: Moje mocne strony |
ograniczenia

Po co? Bazujgc na swoich atutach, swiadomie
omijasz niedostatki.
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Moje mocne strony

Moje ograniczenia
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Pytania pomochnicze

 Jaksie czuje w nowym towarzystwie?

e (Czytatwo nawigzuje kontakt?

* Czy lubie rozmawiaé¢/opowiadac?

e Jakreaguje, gdy ludzie mnie nie stuchaja?
 Jakreaguje, gdy kto$ mnie irytuje swoim zachowaniem/sposobem bycia?
e (Czy zazwyczaj dogaduje sie z ludzmi?

 Jakreaguje w sytuacji konfliktowej?

e (Czyszybko reaguje ztoscig? Czy tatwo podnosze gtos?

e (Czyszybko sie wycofuje? Wole sie nie wychylac.

e Czyprzerywam innym? Czy jestem drobiazgowa? !
e (Czy po ktotni obrazam sie i nie odzywam do innych?
e (Czy szukam porozumienia po ktotni?
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CWICZENIE: Parafraza

Przede wszystkim StUCHAIJ!

* Nie przerywaj
* Dajczas | uwage
* Sprawdzaj, czy dobrze rozumiesz (parafraza)
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CWICZENIE W PARACH: Moje mocne strony i
ograniczenia

Wskazowka: Mow o sobie, nie o innych
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CWICZENIE: Parafraza

Sprawdzaj, czy dobrze rozumiesz (parafraza)

e (Czy dobrze rozumiem, ze...
e (Czychodzi Cioto, ze...
 Chcesz powiedzieg, ze... J




Gdy drazni nas zachowanie innych...

Irytacja — Atak lub wycofanie

OCENA/KRYTYKA

* ,To jest bez sensu”
* Jak pani sSmie tak sie zachowywad!

* Jestes$ gtupi i egoistyczny!
* To Twoja winal

W ten sposob nie dostarczamy zadnej informacji zwrotnej,
nie dajemy szansy na zmiane.
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CWICZENIE: informacja zwrotna

Zachowanie partnera + uczucia

* ,Kiedy podnosi pani na mnie gtos, czuje ztos¢ i zniecheca mnie to do
dalszej rozmowy”
* ,,Gdy mi przerywasz, czuje si¢ lekcewazona™ 0
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