AKO REAGUJEM V KONFLIKTE?

Sebahodnotiaci check-list pre reflexiu spravania

V konfliktnych situaciach zvycajne reagujeme podla nauc¢enych vzorcov.
Niekedy bojujeme, inokedy cuvneme, zamrzneme alebo sa prispésobime - aj
ked to ide proti nam. Tieto reakcie Utok - utek — ustrnutie - Usluznost su ¢asto
automatické a maju svoj povod v nasej minulosti, skusenostiach, ale aj v miere
bezpedia, ktoru v danom vztahu, ¢&i chvili citime.

Tento sebahodnotiaci check-list ti pomoze rozpoznat tvoje typické reakcie v
konflikte. Kazdy z nds moze pouzivat vSetky Styri reakcie — v zavislosti od
situacie, osoby Ci tlaku. Nie je to test, ktory ta ma zaradit - ale zrkadlo, ktoré ti
umozni lepsie spoznat seba.

] Prejdi si jednotlivé typy spravania a pozoruj:
— Ktoré z nich ti su zname?

-V ktorych situaciach sa objavuju?

- Aky maju dopad na teba a na druhych?

Tato reflexia je dolezitym krokom k vedomému a konstruktivnemu zvladaniu
konfliktov.

1. Utok (Fight)

1. Ked ma niekto kritizuje, mam tendenciu rychlo sa branit alebo utocit

slovami?

V konflikte ¢asto pocitujem hnev, ktory vyjadrujem nahlas alebo ostro?

Ked citim nespravodlivost, chcem ,druhej strane to vratit"?

Niekedy prerusujem druhych alebo ich kritizujem, aby som sa ochranil/a?

Ked som frustrovany/a, dokazem byt velmi priamociary/a az

konfrontacny/a?

6. Mam tendenciu obvinovat druhych, ked' nie¢o nejde podla mojich
predstav?

7.V konfliktnych situaciach citim potrebu ,mat navrch"?

8. Casto mi prekaza, ked ma niekto ignoruje alebo nepoé&uva, a ddvam to
najavo kriticky?

9. Ked sa niekto nezhoduje s mojim nazorom, dokdzem reagovat srdnato a
bojovne?

10. Mam pocit, Ze ked nebudem utocit, stratim kontrolu nad situaciou?
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2. Utek (Flight)

Ked sa za¢ne konflikt, mam chut sa z miesta rychlo vzdialit alebo odist?

Vyhybam sa rozhovorom, ktoré by mohli viest k hadke alebo nezhode?

Ked' citim tlak, radSej mICim alebo ,schovam sa"?

V konfliktoch sa mi stava, ze nechcem riesit situaciu hned, ale odkladam

to?

Mam pocit, ze niekedy ,nemam dost sil” Celit neprijemnym situaciam?

6. V konfliktoch uprednostiujem ticho alebo vyhybanie sa o¢nému
kontaktu?

7. Ked som pod stresom, snazim sa zabudnut na problém alebo ho
ignorovat?

8. RadSej sa vyhybam miestam alebo ud'om, ktori by mohli vyvolat konflikt?

9. Mam tendenciu pocitovat uzkost, ked' prichadza naro¢na konverzacia?

10. Po konfliktoch si ¢asto prajem, aby som situaciu mohol/a ,vypnut” a

nevenovat jej pozornost?

BwN e

g

3. Ustrnutie (Freeze)

V konfliktoch sa mi stava, ze neviem, ¢o povedat alebo spravit?
Citim, ako keby ma ,paralyzovala” situacia, a neviem sa pohnut?
Mam tendenciu mic¢at a ,zastavit sa” pocas hadky?
Ked som pod tlakom, citim, Ze sa moja mysel akoby ,zatvori“?
V konfliktoch mam problém vyjadrit svoje pocity alebo potreby?
Mbzem byt ticho aj niekolko minut bez toho, aby som vedel/a reagovat?
Ked' ma niekto konfrontuje, mam pocit, Ze sa vo mne vsetko ,,zamota"?
Pocas nezhody mam pocit, ze ,vSetko je mimo mojej kontroly"?
Mobzem sa citit akoby ,,odpojeny/a” od diania okolo?

. Niekedy si po konfliktoch uvedomim, Ze som vobec nereagoval/a, hoci
som chcel/a?
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4. Usluznost / Podliezanie (Fawn)

V konfliktoch mam tendenciu suhlasit, aj ked nesuhlasim?

Snazim sa druhym zapacit, aby konflikt neskoncil zle?

Casto sa ospravedIfiujem, aj ked som ni¢ nezavinil/a?

Mam pocit, Ze svoje potreby radsej potla¢im, aby som vyhovel/a inym?
Vyhybam sa vyjadreniu svojho nazoru, aby som nezranil/a druhych?
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7.
8.
9.

Ked som v konflikte, snazim sa byt ,dobrym dietatom" alebo ,,dobrym
kolegom"?

Citim strach, ze ak budem uprimny/a, stratim vztah alebo podporu?
Casto sa snazim upokoijit druhych slovami alebo gestami?

Pri konfliktnej situacii sa mi stava, Ze sa neviem postavit za seba?

10. Mam pocit, Ze je lahSie druhym vyhoviet, ako bojovat za seba?
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