e T i LRI I I

i

JAK SKUTECZNIE PROWADZIC ROZMOWY NA TRUDNE TEMATY?

CO TO JEST KONFLIKT | W CZEGO
WYNIKA?

Konflikt to proces, w ktérym dwie strony
daza do realizacji swoich celdw, a jed-
noczesnie chcg zablokowaé dziatania
drugiej strony. Z czego moga wynikac
konflikty? Najczesciej u podtoza kon-
fliktu miedzy dwiema (lub wiecej) oso-
bami jest sprzeczno$¢ intereséw. Dzieje
sie tak wtedy, gdy obie strony konfliktu
maja poczucie, ze realizacja swoich in-
tereséw przez druga strone zagraza ich
interesom. Takie postrzeganie prowadzi
do podejmowania dziatarh zabezpiecza-
jacych whasny interes, co automatycznie
moze prowadzi¢ do postrzegania sytuagji
w kategorii wygranej — przegranej. Cze-
sto konflikty wynikaja takze z potrzeby
ochrony poczucia wiasnej wartosci. Cza-
sem drobna uwaga krytyczna odnosnie
gry jednego z zawodnikéw prowadzi do
konfliktu miedzy nim a drugim zawodni-
kiem, albo grupa. Innym zrédtem konfliktu
moga by¢ ograniczone dobra. Jedli tylko
cze$¢ zawodnikdw otrzymuje pewne do-
bra (np. odzywki, mozliwos$¢ wyjazdu na
zgrupowanie, dodatkowe treningi), wte-
dy poczucie niesprawiedliwosci moze
prowadzi¢ do wybuchu konfliktu.

Jednak jedna z czestszych przyczyn kon-
fliktdw sa btedy w komunikacji, ktére
powoduja wzajemny brak zrozumienia
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przekazu i intencji obu stron. Moze to
wynika¢ z nieznajomosci intencji drugiej
strony, ktéra czesto prowadzi do niepo-
rozumien i niepotrzebnych spigc.

W sporcie mozemy wyrdzni¢ nastepuja-
ce zrédha konfliktdw:

* komunikacja (jej brak lub btedne

przekazy, mowa ciata),

* odgrywanie rél (np. trenen ktdry
dyscyplinuje zawodnikéw moze by¢
przez nich postrzegany jako wrdg),
niezaspokojone potrzeby (wywotuja-
ce poczucie niesprawiedliwosci),

° samoocena,

osobowos¢ (np. dazenie do celu za
wszelka ceng).

Warto by¢ ich $wiadomym, aby wiedzie¢,
co potencjalnie moze sprowokowad
konflikt, dzieki czemu mozemy fatwiej im
zapobiegad. Jednak czy zawsze konflikt
jest negatywny?

CZY KONFLIKT ZAWSZE JEST ZtY?
JesteSmy przyzwyczajeni do myslenia
o konflikcie jako o czym$ ztym, destruk-
cyjnym. Rzeczywiscie, konflikty moga
miec¢ negatywne konsekwencje, ale dzieje
sie tak zazwyczaj wtedy, gdy nie zostana
one dobrze rozwiazane i ktdras ze stron
nie jest do konca usatysfakcjonowana
z rozwigzania. Wsrdd negatywnych skut-
kéw konfliktu wymieni¢ nalezy:

stres, negatywne emocje,
koncentracja na konflikcie zamiast
na rozwiazaniach (rozpamietywanie
konfliktu, poczucie krzywdy),
popsucie atmosfery w grupie (nie
tylko pomiedzy osobami zaangazo-
wanymi bezposrednio w konflikt),
utrata zaufania,

rozbicie grupy (utworzenie sie ,,pod-
grup’ popierajacych jedna lub druga
strone).

Jedli konflikt zostanie jednak rozwiaza-
ny w sposéb konstruktywny, jego skutki
moga by¢ przyczynkiem do rozwoju gru-
py i relacji miedzy jej cztonkami. Warto
nauczy¢ sie patrze¢ na konflikt jako na
co$, co moze przynies¢ réwniez korzy-
dci, dostrzec jego pozytywne strony. Oto
korzysci, jakie mozna wynie$¢ z dobrze
rozwigzanego konfliktu:

* innowacyjno$¢ (czesto sytuacja kon-
fliktu zmusza do poszukiwania no-
wych, lepszych rozwiazan),
sygnat  dysfunkcjonalnodci  (moze
to by¢ sygnat ostrzegawczy o ztym
funkcjonowaniu grupy w niektérych
obszarach, co pozwala wprowadzi¢
konieczne zmiany),
przyrost wiedzy (pogtebienie wiedzy
zardwno na temat siebie, jak i part-
nera, poznanie swoich potrzeb, war-
tosai),



* wzrost zaufania (jest to czasem efekt konstruktywnego rozwiazania konfliktu),
* poczucie sprawiedliwosci (jedli rozwiazanie zaspokoi potrzeby stron konfliktu
w cafej grupie wzrasta poczucie sprawiedliwosci).

JAK ROZMAWIAC, BY ROZWIAZAC KONFLIKT?
Jakie kroki nalezy podja¢, by rozwiaza¢ konflikt:

I. Rozpoznad i nazwac konflikt.

. Rozwina¢ mozliwosci rozwiazan.

. Krytycznie oceni¢ propozycje rozwiazan.

. Zdecydowac sie na najlepsze rozwiazanie.

. Wykona¢ powzieta decyzje.

. Pdzniejsza ocena krytyczna.
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Ponizej kilka rad, ktére pozwola doprowadzi¢ do wypracowania wspdlnego rozwia-
zania.

KTO? — zawsze nalezy rozmawia¢ z osobami bezpodrednio zaangazowanymi w kon-
flikt — najlepiej jedli osoby w konflikcie rozmawiaja utrzymujac kontakt wzrokowy (cza-
sem zawodnicy przychodza do trenera albo w grupie méwia ,bo on..." — warto
wtedy sktoni¢ zawodnika do powiedzenia tego bezposdrednio do danej osoby ,twoje
zachowanie...").

KIEDY? — konflikty nalezy rozwiazywac¢ w odpowiednim momencie — nie za wczednie
i nie za pézno.Warto troche odczekad, az negatywne emocje opadna, ale nie za dtugo,
zeby konflikt nie przeszedt do fazy utajenia, kiedy to wzajemne obwinianie moze uro-
sna¢ do nieoczekiwanego rozmiaru.

CZEGO UNIKAC DO CZEGO DAZYC

GDZIE? — najlepiej rozmawia¢ w miejscu, ktdre jest neutralne dla obu stron, tak aby
zadna ze stron nie czuta presji wynikajacej z koniecznosci rozwiazywania konfliktu na
nie swoim terytorium.

JAK? — przede wszystkim nalezy rozmawia¢ w sposdb spokojny i opanowany. Jesli
rozmowa budzi w nas duze emocje, mozna zrobi¢ chwile przerwy ,na ochtoniecie”.
Nalezy skupi¢ sie na zachowaniach, ktére nam przeszkadzaja w drugiej osobie, a unika
oceniania samej osoby. Warto tez méwi¢ o swoich odczuciach, potrzebach i warto-
Sciach (czesto to ich nieznajomos¢ i niespetnienie powoduje wybuch konfliktu). Mozna
tez co jaki$§ czas podsumowac to, co méwita druga strona, aby sprawdzi¢, czy na pew-
no dobrze sie rozumiecie. Warto tez sprébowad postawic sie w sytuacji drugiej strony,
pozwoli to lepiej ja zrozumied i efektywniej szukaé rozwigzania.

JAK POMOC ZAWODNIKOM ROZWIAZAC KONFLIKT?
Co w takim razie zrobi¢, w sytuacji, kiedy konflikt sie juz pojawit i trener widzi, ze nale-
Zatoby interweniowad? W jaki sposdb przeprowadzi¢ rozmowe z zawodnikami, ktérzy
sa w konflikcie, aby odniosta jak najlepszy skutek?
Istnieja 3 podstawowe strategie rozwiazywania konfliktow:

* negocjacje,

* arbitraz,

* mediacje.

ARBITRAZ jest metoda czesto podejmowana przez trenerdw, ale niekoniecznie
najbardziej skuteczna. Polega ona na tym, Zze to trener decyduje, kto jest winny, kto
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Model prostej mediacji Deutsch,
Brickmann (za: Kressel, 2006) (dla
rodzicow i nauczycieli — moze by¢
takze stosowany przez trenera)

IWPROWADZENIE:

Il StUCHANIE:

Il ROZWIAZANIE:

IV PODSUMOWANIE:
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powinien zosta¢ ukarany oraz jak powin-
no wyglada¢ rozwiazanie konfliktu. Jest
to rozwigzanie w wigkszosci przypad-
kéw budzace duzy opdr zawodnikdw
i w dhuzszej perspektywie moze pro-
wadzi¢ do tego, ze zawodnicy miedzy
soba dojda do porozumienia, ale sposéb
rozwiazywania konfliktéw przez trenera
doprowadzi do obrécenia sie¢ przeciwko
niemu.

NEGOCJACJE jest to proces bezpo-
Sredniej wymiany ofert miedzy stronami
w konflikcie. Oczywiscie rozmowa, wy-
miana pogladéw jest wazna, ale w emo-
cjach ta strategia moze nie prowadzi¢ do
znalezienia rozwiazania. Moze tez tatwo
dojé¢ do zerwania negocjacji i nierozwia-
zania konfliktu.

Aby utatwi¢ zawodnikom dojécie do
porozumienia warto jest im pomdc po-
przez umiejetnie przeprowadzong media-
cje. Jest to doprowadzenie stron konfliktu
do rozmowy i negocjacji z pomocg 0so-
by niezaangazowanej w konflikt. Osoba
mediatora moze pomdc skorygowad
znieksztatcong  wizje istoty konflikty,
zwiekszy¢ zaufanie miedzy zawodnikami
oraz dojé¢ do rozwiazania, ktére bedzie
satysfakcjonowad obie strony.

PSEUDOROZWIAZANIA — DROGA
PROWADZACA DONIKAD
WSséréd popularnych rozwiazan konflik-
téw jest kilka, ktdre zazwyczaj nie sa kon-
struktywne i czesto ich efektem jest albo
zaostrzenie konfliktu, albo jego ukrycie,
,zamiecenie pod dywan”, co skutkuje
jego kolejnym wybuchem w najmnie;
odpowiednim momencie. Oto te roz-
wigzania:

* ignorowanie

* odwlekanie

* pokojowe wspdtistnienie

* deprecjonowanie

* reorientacja

* separacja

* kompromis

IGNOROWANIE — czesto dotyczy to
tylko jednej strony, wynika z zatozenia, ze
,brak reakcji bedzie lepszy niz nieodpo-
wiednia reakcja”’. Prowadzi do radykaliza-
¢ji drugiej strony, nawet jedli poczatkowo
miata che¢ dojé¢ do porozumienia;

ODWLEKANIE — oczekiwanie, ze kon-
flikt sam sie rozwiaze — w miare uptywu
czasu osoby w konflikcie utwierdzajg
sie w swoich przekonaniach, czesto tez
przedmiot konfliktu zostaje zapomniany,
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POKOJOWE WSPOLISTNIENIE — udawanie, ze konflikt nie istnieje, stwarzanie po-
zordw, ze jest dobrze — brakuje wspdlnych celdw i obie strony sg niezadowolone, co
prowadzi do pogtebiajacej sie frustragji,

DEPRECJONOWANIE — obnizanie wartosci przeciwnika lub przedmiotu sporu,
REORIENTACJA — odwrdcenie uwagi od konfliktu, znalezienie kozfa ofiarnego — nie-
skuteczna, bo konflikt szybko powraca,

SEPARACJA — odsuniecie, jest to dorazny sposdb, ale nie przynosi zadnego rozwia-
zania,

KOMPROMIS — jest to rozwiazanie dorazne, nie prowadzi do usuniecia przyczyny
sporu, nikt nie jest w petni zadowolony.

JAK ROZWIJAC UMIEJETNOSE PROWADZENIA ,TRUDNYCH ROZMOW"

Sytuacja konfliktu jest tym trudniejsza, im bardziej jestesmy nig zaskoczeni. Czesto na
goraco nie wiadomo co powiedzie¢, trudno jest znalez¢ odpowiednie rozwigzanie. Aby
rozwina¢ te umiejetnos¢ warto ¢wiczy¢ umiejetnos$é prowadzenia takich rozmdw, np.
poprzez uczestnictwo w warsztatach komunikacji. Na takich warsztatach mozna na-
uczy¢ sie w odpowiedni sposdb komunikowad swoje potrzeby, wyrazac swoje uczucia,
ale takze stucha¢, co inni do nas méwia. Bardzo istotne jest tez rozwijanie umiejetnosci
stuchania ze zrozumieniem, bez oceniania, ktére czesto stosujemy automatycznie. Aby
nauczy¢ sie przyjmowania perspektywy innych oséb nalezy co jaki$ czas, w réznych
codziennych sytuacjach, wyobrazi¢ sobie, co moga czu¢ inni. Bardzo skuteczne jest tez
przedwiczenie ,,na sucho” réznych trudnych sytuacji i poszukanie réznych rozwiazan,
co warto zrobi¢ pod okiem psychologa.
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CO ZROBIC, GDY SYTUACJA WYMYKA SIE SPOD KONTROLI?

strony konfliktu zaczynaja sie obraza¢

zawodnicy bijg sie

jedna ze stron zaczyna ptakac, nie
chce dalej rozmawiac

zawodnicy mdwig, ze nie ma mowy o
porozumieniu miedzy nimi

ustal zasady, ktdre beda was obowiazywaé podczas
prowadzenia rozmowy i przypilnuj ich przestrzegania

przede wszystkim po rozdzieleniu ich daj im chwile
na opadniecie emocji; nie kaz im sie przepraszac bez
poznania przyczyn bdjki ani rozpatrzenia réznych
rozwiazan

daj zawodnikowi chwile popfakaé, roztadowac
emocje; moze czué potrzebe wyjscia na chwile, ale
nie zostawiaj go samego; po powrocie do sali, niech
wyjasni co sprawito, ze tak zareagowat, tak aby druga
strona zrozumiata, co w jej zachowaniu tak bardzo
go dotkneto, aby mdgt tego unikac w przysztosci

pokaz im wspdlny cel, odwotaj sie do dobra catego
zespotu; uswiadom im, ze jesli oni beda w konflikcie
wptynie to negatywnie na wszystkich, a nastepnie za-
ched ich do sprébowania zrozumienia si¢ nawzajem
i poszukania rozwigzan

PODSUMOWANIE

|. Konflikty najczesciej wynikaja z bte-

déw w komunikacji, sprzecznych
interesdw, wzajemnego niezrozu-
mienia swoich potrzeb i wartosci.

. Konflikt moze mie¢ negatywne

skutki, jesli nie zostanie prawidtowo
rozwiazany — jesli znajdziemy kon-
struktywne rozwigzanie, jest duza
szansa, ze odniesie on wiele pozy-
tywnych skutkdw.

. Konstruktywne rozwigzanie kon-

fliktu jest mozliwe tylko wtedy, gdy
wszystkie jego strony wzajemnie
zrozumieja swoje potrzeby, wspdl-
nie wypracuja rozwiazanie i konse-
kwentnie beda je realizowad.

4. Jesli trener widzi, ze miedzy zawod-

nikami  wybucht konflikt, dobrym
rozwiazaniem moze by¢ mediacja.
Dobrze przeprowadzona dopro-
wadzi do tego, ze strony konfliktu
beda miaty okazje zrozumied swoje
pobudki i z pomoca zewnetrznego
obserwatora wypracowaé rozwia-
zanie, ktére bedzie dla nich obu
satysfakcjonujace.

. Do rozwigzan, ktére nie przynosza

konstruktywnych  skutkéw nale-
Za m.in. ignorowanie, odwlekanie,
pokojowe wspdfistnienie, depre-
cjonowanie, reorientacja, separacja,
czy czesto stosowany kompromis.
Rozwiazania te cho¢ chwilowo
moga dziafa¢, nie usuwaja przyczyn
konfliktu, co powoduje, ze moze
on sie w kazdej chwili odrodzi¢ na
Nowo.
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