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0dkurz dawne marzenia i na nowo zachwyc sie zyciem!

« Rozbij blokady hamujace Twdj wewnetrzny rozwoj
« Zajmij sie wreszcie tym, co uwielbiasz robi¢

« Pokaz $wiatu swoja prawdziwg twarz

Jesli od diuzszego czasu dreczy Cie poczucie marnowania zycia, jesli zastanawiasz sie, dlaczego
zajmujesz sie nie tym, czym chcesz, jesli nie pamietasz, jak to jest marzyc i realizowac marzenia,
najwyzsza pora zmienic ten stan rzeczy. Nie chcesz chyba do korica zycia tkwi¢ w zakletym kole
niemoznosci i rutyny? Na pewno nie, skoro w rece wpadta Ci ta ksiazka. Dzieki niej lepiej poznasz
wiasne mozliwosci i nauczysz sie w petni uzywac zycia, a takze do maksimum wykorzystywac

tkwigcy w Tobie potengjat.

Co naprawde sie dla Ciebie liczy? Co w Twoim wtasnym zyciu stanowi najwigksza wartosc?
Gdzie tkwi Zrddto Twoich lekéw i ograniczen? Moze zazdro$cisz innym i nie umiesz odnaleZ¢ sie
w relacjach stuzbowych? Moze skupiasz sie na irytujacych drobiazgach, by przykry¢ wewnetrzny
niepokéj? Moze bezkrytycznie wierzysz w stereotypy i to utrudnia Ci funkcjonowanie?
Rozwigzanie kazdego z tych probleméw — i wielu innych — znajdziesz wtasnie w tej

ksigzce. Pozwoli Ci ona na nowo okresli¢ priorytety i wyzwoli¢ energie potrzebng do dokonania
pozytywnych zmian. Jej autorka, specjalistka od life coachingu, bedzie towarzyszy¢ Ci w tych
zmianach, nie prébujac narzuca¢ wtasnego zdania, lecz podsuwajac interesujace pomysty.

« Zréb bilans — co jest dla Ciebie wazne w zyciu?
« Lepiej za byle jakim ptotem — czy doceniasz to, co masz?

« Jak przetrwac w pracy?
« (zy réwnowaga to brak nadwagi?

« W jakie stereotypy jesteSmy uwikfani?

- Jakie role odgrywamy w zwiazkach?

« Jak pozbyc sie bagazu starych nawykéw?

« Jak zy¢ w zgodzie ze sobg i Swiatem?

Zacznij wreszcie robic to, co naprawde Cie kreci!
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Jak przetrwal w pracy?

Historia Marka

Skoriczytem ekonomie. Uwazam sig za osobe spetniong: mam faj-
nych rodzicow 1 dziewczyng, a wysokie wyniki w naunce na uczelni
zapewnity mi dobry start. Moja samoocena jest dos¢ wysoka. Nie-
dawno, bo pot roku temu, zaczgtem prace w firmie telekomunika-
cyjnej. Na poczgtku wydawalo sig fajnie. W miare satysfakcjonujgca
pensja, interesujgca praca. Oczywiscie ma swoje plusy i minusy jak
kazda praca, ale zaraz po studiach trudno cos znalezé, wigc ogdinie
jestem zadowolony. Jednak borykam si¢ z problemem, ktory stal sig
dla mnie przeszkodg nie do przeskoczenia. Niestety problem jest
duzy — moja szefowa. Szefowa mojego dziatu, méwigc dokladnie.
Ta kobieta prawie nic nie robi. Siedzi nas kilka oséb w pokoju.
Kazdy zajmuje sig jakimis sprawami, a to babsko siedzi przy biurku
i catymi dniami wybitnie si¢ nudzi. Jej jedyna praca to kontrolo-
wanie mnie i moich kolezanek z pokoju. Obserwuje. Weszy. W jaki
sposob rozmawiamy z klientami przez telefon i o czym. A ze czes¢
rozmoéw odbywa sig po niemiecku, a ona nie zna tego jezyka za do-
brze, to po kazdej rozmowie musze¢ jej zdawac relacje, o czym roz-
mawialem, itd. Na poczgtku mi to nie przeszkadzato — ale teraz
jestem zmeczony. Nie dosé, ze musze rozmawiac ciggle z klientami
albo pisac do nich maile — co tez nie zawsze jest tatwe, bo klienci sg
r0zZni — to jeszcze musze te] wariatce spowiadac sig z kazdej roz-
mowy czy maila. Co wigcej, kiedy sq sytuacje konfliktowe z klientami
— np. nie placg terminowo lub cos innego — to ta jedza staje koto
mnie i podpowiada mi, co mam mowic. Ja rozmawiam z klientem,
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mysle, jak sie z nim dogadac i w ogdle, a ona mi serwwje ,zlote rady”,
co mam powiedziec. Ale gdy klient dzwoni, to juz nie jest chetna,
zeby sama z nim pogadac. Zeby jeszcze te rady byly jakies warto-
sciowe. Ale ona potrafi palngé: ,Powiedz mu, ze jak nie zaplaci, to
zrywamy wspotprace”. A to przeciez nie tak. Duzo rzeczy da sig
zalatwid, jak si¢ normalnie porozmawia. Ona si¢ nie zna na zarzq-
dzanin, skoriczyla jakies kulturoznawstwo, ale udaje wielkiego szefa
dzialu, co naymniej po MBA. Ale tylko udaje — bo co chwila wy-
chodzi brak obycia. Poza tym jest humorzasta. Raz wyjechala na
cztery dni i sam z dziewczynami swietnie dawalem sobie radg. Sprawy
sig rozwigzywalo spokojniej. Nikt nie odczut, ze jej nie ma, bo ona
i tak nic nie robi. Wszyscy w pokoju byli mili. Atmosfera fajna. A jak
tylko wrdcita, to si¢ zaczeto. Sq kldotnie i sytuacje konfliktowe, a nie-
kiedy zwykle ,fochy”. Ktopot polega na tym, ze jesli w pracy zwrdce
komus uwage albo si¢ z kims pokldce, to potem mysle o tym caty
czas. Zaczynam mie¢ wyrzuty sumienia, ze zwrocilem tej osobie
uwage, a ona ma inne zdanie. Nie moge normalnie pracowac. A jesli
ta osoba np. obrazi si¢ na mnie, to ja, mimo i1z moim zdaniem
mialem racje w jakies stuzbowej sprawie, potrafie jq przeprosic tylko
po to, aby wszystko juz byto OK. Po ostrych kidtniach nie moge
dojs¢ do siebie, stawiam sobie za cel pogodzenie sig z tg osobg przed
wyjsciem z pracy, bo inaczej resztg dnia mam z glowy. Z jednej
strony zdaje sobie sprawe, ze nie da si¢ pracowac z jakgs grupg ludzi
bez sytuacji konfliktowych. Niestety nieraz dochodzi do paranoi.
Nie tylko mysle o tym bardzo intensywnie w pracy, ale tez w domu.
Moge opowiadac znajomym, rodzicom i dziewczynie godzing o jakiejs
nieistotnej wymianie zdan w pracy. Bardzo sig przejmuje wszyst-
kimi konfliktowymi sprawami. Z jednej strony zdaje sobie sprawe
z irracjonalnosci tego, a z drugiej strony, jak zdarzy si¢ taka sytu-
acja, to robig wszystko, aby nikt nie byt obrazony na mnie, bo wiem,
ze bedg przechodzic przez to meki i caly czas o tym myslec.

Szefowa zaczeta sie czepiac jakichs drobiazgow, np. ze komus tam cze-
gos nie wystatem. Nie bylo to szczegdlnie wazne i mogtem to zrobié
w ciggn tygodnia — mialem na to czas. Nie zanwazyla tego, ze
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zdobylismy nowego klienta. Ze jakis inny klient przystat nam super-
podzigkowania mailem. Doczepila sig tylko jednego i zrobita z tego
jedng wielkg awanture, koriczgc, ze ,jak ona wyjezdza, to wszystko
sie wali”. Serio, nie wiadomo, czy smiac sig, czy plakac. To byla
idiotyczna zagrywka, zeby mi pokazad, ze sig nie znams Nie nada-
7¢¢ To czemu mnie jeszcze trzymajgs Podobno moi poprzednicy od-
chodzili, bo mieli jej dosy¢ i dzialata im na nerwy. Jak przetrwac?
Mam wrazenie, ze z nig si¢ dogadac nie da. To dziecinna osoba
w skorze dorostej osoby i z przekory wszystko przekreca i utrudnia
nam zycie.

FAKTY

Nowoczesne firmy duza wage przywigzuja do wlasciwej orga-
nizacji i zwigkszania efektywnosci pracy. Do zadan menedze-
réw nalezy wprowadzanie nowoczesnych technik zarzadzania
ludZmi, ktore umozliwiaja pelng wspolprac¢ w zespole, a pra-
cownikowi pozwalajg stac si¢ bardziej wspolpracownikiem niz
podwladnym. Niestety mimo post¢pujacych zmian w sposobach
kierowania ludZzmi i poszukiwania skutecznych rozwigzan nadal
powszechnie spotykamy si¢ z konfliktami w miejscu pracy. Kon-
flikty stanowig naturalny element wspolzycia spolecznego. Sa
czym§$ normalnym i zwykle wystepuja we wszystkich obszarach
ludzkiej aktywnosci. Konflikty moga by¢ jednak zjawiskiem
patologicznym, poniewaz cz¢sto zaklocajg harmonijng wspol-
prace ludzi. Zrodtem konfliktéw bywaja rézne napiegcia i stre-
sy, ktore wywoluja frustracje i agresj¢. Konflikt zachodzi, gdy
wystepuja jakies sprzecznosci interesow mi¢dzy ludzmi. Obecnie
mowi sig, ze konflikty w organizacjach stanowig nieodlgczny
element zwigzany z dzialalnoscig organizacji, bywaja uznawane
nawet za konieczne, niezaleznie od tego, jak zaplanowano or-
ganizacje i jak si¢ nig zarzadza. Konflikty dzielimy na konflikty
intrapersonalne oraz interpersonalne. Konflikty intraperso-
nalne mogg doprowadzi¢ do nerwic i stanéw depresyjnych.
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Powstaja, gdy czyjes przekonania i wartosci sa sprzeczne ze so-
ba lub gdy posiadane informacje utrudniaja danej osobie pod-
jecie decyzji. Konflikty interpersonalne dotycza przynajmniej
dwoch osob lub grup majacych rdzne cele.

Coaching

Funkcjonowanie grupy opiera si¢ na pewnych zasadach poste-
powania jej uczestnikow. W kazdej grupie wystepuje hierarchia
pozycji rzadzaca si¢ wlasnym kodeksem dziatania. Wspotpraca
w grupie wymaga od jej cztonkoéw podporzadkowania sie temu
kodeksowi oraz wchodzenia na drogg pewnych ustepstw 1 rezy-
gnacji ze swoich swobod na rzecz ogdtu. Nie zawsze przedstawi-
ciele grupy uznaja przyjete normy postepowania i wyrazajg zgo-
de na podporzadkowanie sie. Jest to zjawisko konfliktotworcze,
tak jak w przypadku Marka. Ty rowniez funkcjonujesz w jakiejs
grupie spolecznej, poczawszy od rodziny, poprzez rowiesnikow,
kolegow szkolnych, na srodowisku zawodowym konczac. Zda-
rza si¢, ze wyznaczane cele oraz metody ich wdrazania w zycie
postrzegasz inaczej niz pozostali czlonkowie grupy. Bywa, ze masz
inne zdanie na dany temat lub po prostu zazdroscisz liderom
grupy ich stanowiska, szacunku innych, dobr materialnych itd.
Wymienione czynniki, a takze wiele innych, bywaja przyczyna
konfliktu wewnatrz grupy. Jednak najczestszym powodem jego
powstania jest przedkladanie swojego interesu nad interes grupy.
Wtedy czesto tamane s3 ogolnie przyjete normy postepowania.
Najistotniejsze potrzeby, ktorych niezaspokojenie stanowi pod-
stawowe zrodlo konfliktu, to:

e potrzeba bezpieczenstwa: materialnego i psychicznego,
e potrzeba dominacji,

e potrzeba sukcesu i uznania,
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3. Jak przetrwad w pracy?

e potrzeba przynaleznosci i sprawiedliwosci,
e potrzeba zachowania dobrego zdania na swoj temat.

Sytuacji konfliktowej towarzysza rowniez ambiwalentne emocje.

¢ Dysonans — rozbieznos¢ interesow, trudnosci w realizacji
potrzeb lub celow — budzi agresje.

e Agresja ujawnia si¢ jako: poirytowanie, ztos¢, wscieklosc,
werbalny lub fizyczny atak na partnera. Niekiedy miejsce
agresji zajmuje lek, che¢ wycofania sie.

¢ Dlugotrwale napigcie budzi uczucie zmeczenia, zniechecenia
sporem, pojawiajg sie klimaty sprzyjajace zawarciu ugody
(s one tym czestsze, im wigcej pozytywnych emocji budzi
druga strona konfliktu).

e Sprzeczne emocje wywotluja tez skumulowane, wczesniej
nieroztadowane napiecia i nierozwigzane konflikty.

Konflikty interpersonalne nie pojawiaja sie nagle. Czesto fatwo
zidentyfikowa¢ konkretne zdarzenia, ktore kumulujac sie, dopro-
wadzily do wybuchu konfliktu. Niestety im bardziej jesteSmy za-
angazowani w narastajace negatywne emocje, tym trudniej nam
dostrzec, do czego prowadza. Dynamika konfliktow jest podobna.
Najczesciej bywa tak, ze pewne powtarzajace sie zdarzenia prze-
radzaja sie w konflikt w sposob nagly. W sytuacji, gdy obie stro-
ny posiadaja umiejetnosci, aby podtrzymywac komunikacje mie-
dzy soba, moga powoli przejs¢ do udzielania informacji, nie tyle
o stanowiskach, co o interesach i istotnych potrzebach. Kolejny
krok stanowi wykonanie przez jedng ze stron gestow o charakterze
pojednawczym i przejscie z fazy konfrontacji do fazy ugody satys-
fakcjonujacej obie strony.
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Pewne zachowanie osoby A budzi
reakcje wybuchowa, werbalna
lub pozawerbalng osoby B

Osoba B na podstawie obserwacji reakgji

osoby A domniemywa, ze partner A
przypisat jej wrogie intencje

- =

Osoba B broniac sie reaguje emocjonalnie agresja
i odpowiada kontratakiem skierowanym na osobeg A

— =

Osoba A czujac sie atakowana sadzi,
ze osoba B przypisuje z kolei jej zte intencje

— =

Osoba A broniac sie reaguje agresja

— =

Sekwencja zdarzen zapetla sie i nie ma z niej
naturalnej drogi wyjscia. Obie strony nie sa w stanie
zatrzymac sie w bezpiecznym dla siebie momencie
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Rozwoj konfliktu mozemy opisal, rozbijajac go na fazy w na-

stepujacy sposob:

Pozorny To przedwstepna faza. Czesto nie ma jeszcze

spokoyj nieporozumien lub kazda ze stron boi sie
zaangazowania w konflikt

Cisza przed | Jedna ze stron zaczyna odczuwad, ze cos ztego dzieje

burza sie w ich relacji. Jest niegotowa albo niezdolna do
zareagowania. Na pytanie: ,,co si¢ dzieje”, otrzymuje
odpowiedz, ze nic

Juz wiemy | W tej fazie obie strony odkrywaja, co jest powodem

co1jak braku porozumienia. Jezeli wynika on z innych
interesOw i racji, to po wyjasnieniu konflikt moze si¢
szybko zakonczy¢. Jezeli dotyczy on emociji i relacji,
najprawdopodobniej konflikt bedzie sie dalej rozwijac

Lawina Sprawy wymykaja sie spod kontroli.
Nieporozumienie zaczyna obejmowac sprawy
niezwigzane z pierwotnym problemem. Jezeli potrzeby
nie zostang zaspokojone, to konflikt narasta. Kazda
ze stron moze poszukiwac sojusznikow w otoczeniu

Sojusznicy | Potrzebna jest czesto pomoc z zewnatrz, oficjalna lub
nieoficjalna

Ucieczka Bardzo emocjonalna faza, ktora czgsto moze

lub walka prowadzi¢ do wybuchu agresji. Zadna ze stron nie
czuje sie bezpiecznie. Dana relacja jest albo zrywana,
albo kazda ze stron chce dang relacje zniszczy¢

Bledne koto | Poszczegdlne fazy czesto sie powtarzajg. Po osiagnieciu

konfliktu fazy szostej bardzo trudno poradzic sobie z dang

sytuacja 1 ludzie odczuwajg, ze ,,stoja w miejscu”
(Jeden z powoddéw odczuwania stresu w miejscu
pracy). Efektywna komunikacja taczy sie z zaufaniem
1 poczuciem bezpieczehstwa. Bez nich czesto moga
pojawiac sie nieporozumienia. Boimy sie zaryzykowac
1 zaufa¢ drugiej osobie. Taki konflikt czasami trudno
rozwigzal. Ludzie zaangazowani w konflikt wlaczaja

czesto w niego sprawy drugoplanowe
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Nalezy pamigtad, ze pierwszy etap konfliktu jest zazwyczaj nie-
widoczny dla 0s6b niezaangazowanych. Dwie osoby maja odmien-
ne zdanie w konkretnej sprawie, ale ich opinie nie zostaly jeszcze
glosno wypowiedziane. Np. szef zleca podwladnemu zbyt wiele
zadan, ale ten jeszcze nie zaprotestowal przeciwko nadmiernym
obcigzeniom. W nastgpnym etapie konfliktu strony dostrzegaja
roznice w celach, do ktorych daza. Jesli nie wypowiedzg swojego
zdania glosno 1 otwarcie, czesto konflikt przezywany jest na plasz-
czyznie uczuciowej — podwladni czujg agresje, a przede wszystkim
nieche¢ do pracy 1 swojego szefa. Z drugiej strony, przetozeni sg
wowczas sfrustrowani 1 zmeczeni zarzadzaniem zespotem, ktorego
cztonkowie nie poddaja sie zadnym sprawdzonym dotychczas
technikom motywacji. Jesli konflikt pozostaje przez dluzszy
czas nierozwigzany, dochodzi do demonstracji sity obu stron.
Czesto agresywne zachowania biora gore nad rozsadkiem, a roz-
stanie si¢ z firma lub z podwladnym rozwazane jest jako rozwig-
zanie optymalne.

DRIVE to akronim uzywany podczas rozwigzywania sytuacji
konfliktowych:

D — (data) dane, fakty zwigzane z danym problemem.

R — (relation) relacja. Im blizsza relacja, tym tatwiej zakonczy¢

konflikt.

I — (interest issues) interesy, ktore chce osiggnac kazda ze stron
poprzez rozwigzanie problemu.

V — (value issues) wartosci, ktore wyznajemy 1 ktore wplywaja
na nasze nastawienie i postrzeganie, co jest dobre, a co zle.

E

nosc.

(emotional issues) emocje takie jak: duma, uczciwosé 1 god-

UWAGA! Najwazniejszym krokiem w zarzadzaniu konflik-
tem jest zebranie faktow w celu zrozumienia racji obu stron

konfliktu.
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Po poznaniu pobudek, ktére moga kierowa¢ kazdg ze stron, na-
lezy rozpoczaé dzialanie. Istnieje pie¢ podstawowych metod
rozwigzywania konfliktow:

¢ Unikanie — odstapienie od wspolpracy ze strong konfliktu.
W praktyce sprowadza si¢ to najczesciej do zerwania kontaktow
osobistych czy wymowienia pracy. Wylaczenie nie jest jednak
rozwiazaniem konfliktu, lecz dowodem na to, ze jest to
niemozliwe w istniejacym uktadzie personalnym. To styl
wybierany przez osoby, dla ktorych samo napiecie emocjonalne
i frustracja spowodowane konfliktem sg na tyle silne, ze
wybieraja wycofanie sie z konfliktu, a nie probe jego
konstruktywnego rozwigzania. Omawiane podejscie
spowodowane jest prawdopodobnie tym, ze w przesztosci
jakies konflikty na tyle mocno zranily czlowieka, ze pamiec
tych zdarzen powoduje reakcje wycofania si¢. Moze by¢
rowniez podyktowane przekonaniem, ze konflikt sam w sobie
jest ztem, ze jest zbedny czy ponizajacy. Ludzie na r6zne
sposoby unikaja konfliktow. W sytuacji rownowagi sit obu
stron bedg udawali, ze konfliktu nie ma. Gdy jedna strona
sporu okaze sie silniejsza, wycofaja si¢ 1 zrezygnuja z realizacji
whasnych praw i intereséw. Zeby zachowaé dobre
samopoczucie, podejmg proby zdeprecjonowania drugiej
strony lub przedmiotu sporu. Gdy za$ oni sami maja
przewage, beda usitowali narzucic¢ wlasne zdanie, probujac
zdominowac partnera interakcji, 1 nie bedg przy tym dbali
0 to, po czyjej stronie s3 oczywiste racje. W ten sposob beda
uciekali od rzeczywistego rozwiazania zaistnialego problemu.

e Uleganie — to najczeSciej stosowana metoda rozwigzywania
konfliktow, polegajaca na wykorzystaniu przez silniejszego
swojej pozycji w organizacji. Poddanie, podobnie jak
wylaczenie, nie jest skutecznym rozwigzaniem, gdyz strona
poddajaca sie przy pierwszej lepszej okazji ponownie
wywotuje konflikt. Ten styl, najogdlniej mowige, polega
na postepowaniu zgodnym z interesem strony przeciwnej.
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Zwykle postepujg tak osoby, ktore nastawione s3 przede
wszystkim na podtrzymanie dobrych relacji z innymi, nawet
kosztem rezygnacji z pozostatych swoich potrzeb, praw czy
interesow. Podobnie jak ludzie stosujacy unikanie, tak i osoby
tagodzace wasnie sg przekonane, ze spor to tylko zto

1 zagrozenie. Przyczyn konfliktow dopatrujg sie czesto

w postawach egoistycznych, przez co tatwiej przychodzi im
pogodzenie si¢ z ponoszonymi emocjonalnymi kosztami czy
wyrzeczeniami.

e Rywalizacja — strona konfliktu zmusza do ustapienia
przeciwnika, przeciggajac na swoja strone osoby dotychczas
w konflikt niezaangazowane. Aby osiggnac swoj cel, strona
konfliktu spala bardzo duzo energii i uzywa wielu srodkow,
nie rezygnuje rOwniez z manipulacji, czyli instrumentalnego
traktowania innych ludzi.

e Kompromis — to postepowanie umozliwiajace czeSciowe
zaspokojenie interesow obu stron. Kazdy jednak cos traci
1 co$ zyskuje. Kompromis warto wzigé pod uwage, gdy
interesy s3 mniej wazne niz dobre wzajemne stosunki lub gdy
niezbedne jest szybkie rozwigzanie problemu. Dochodzi do
niego, gdy strony pozostajace w sporze s3 jednakowo silne
1 nie znajdujac sprzymierzencow, postanawiaja ,dogadac sie”
ze swoim przeciwnikiem. Zgodnie z takim rozumieniem
kazda ze stron ma szanse zdoby¢ co§ w wyniku konfliktu,
musi jednak 1 co$ stracic.

o Wspolpraca — ta metoda wynika z zalozenia, ze zawsze
mozna znalez¢ rozwiazanie, ktore usatysfakcjonuje obie
strony konfliktu. Jest jedng z najbardziej efektywnych
metod rozwigzywania konfliktu. Szczegdlnie uzyteczna
w sytuacjach, kiedy obie strony maj3 odmienne cele.
Powoduje, ze tatwo odkry¢ rzeczywisty przyczyne sporu,

a jest nig najczesciej nieefektywna komunikacja lub jej brak.
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3. Jak przetrwad w pracy?

Strony wspolnym wysitkiem znajduja rozwigzania usuwajace
przyczyny konfliktu. Wspotpraca jest mozliwa zwlaszcza
wowczas, gdy pomiedzy stronami istnieje staly kontakt
ulatwiajacy ich wzajemne zrozumienie si¢. Ta metoda wigze
sie z dobrg wolg 1 zaakceptowaniem celéw drugiej strony
konfliktu, bez rezygnacji z wlasnych. Istnieje tu zatozenie,
ze zawsze mozna znalez¢ rozwigzanie, ktore w pelni
usatysfakcjonuje obie strony konfliktu, cho¢ niekoniecznie
musz3 wigzac si¢ z tym jednakowe ustepstwa stron.

Konflikt mozna uznac za rozwigzany w momencie, gdy strony
w nim uczestniczgce nie kwestionujg wspolnych ustalen, gdy
satysfakcjonujg je wyniki rozmow mediacyjnych i nastapita formal-
na likwidacja jego skutkdéw (pojednanie, przeprosiny itp.). Na-
wet w takich sytuacjach nie nalezy jednak zapominac o skutkach
emocjonalnych. Trzeba pamieta, ze naruszone w trakcie kon-
fliktu zasady wspotzycia czy zburzona atmosfera nie tak szybko
wracaja do normy. Obie strony, mimo ze uznaly spor za zakon-
czony, mogg trwac jeszcze w poczuciu krzywdy, utrzymuje sie
jeszcze wzajemna nieched, podejrzliwosé, kontakty sg przesadnie
formalne, sztuczne, czasem dochodzi do demonstracji niecheci,
nieSwiadomego szkodzenia sobie itp.

Wyjscie z sytuacji konfliktowej powinno si¢ konczy¢ analizg 1 wy-
ciggnieciem odpowiednich wnioskéw z przebiegu konfliktu i jego
przyczyn.

Krok 1.
Zdefiniuj problem

W sytuacjach konfliktowych czesto réznice pozostaja mgliste,
a punkty wspdlne s3 nieznane. Te elementy przyczyniajg si¢ do
eskalacji konfliktu. Dlatego nalezy zaczaé od zdefiniowania sy-
tuacji, w ktorych zdarzaja sie konflikty.
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Opisz, ktore zachowania Twoje 1 partnera
przyczyniaj si¢ do istnienia konfliktu

Jak partner definiuje problem, jakie
zachowania jego i Twoje przyczyniajg sie,
jego zdaniem, do istnienia konfliktu?

Ocen, na ile adekwatne jest Twoje 1 jego
zachowanie w sytuacji, w ktorej pojawia sie
problem

Jak mozesz najprosciej zdefiniowaé
istniejacy konflikt?

Wymien obszary roznic 1 braku zgody

Wymien wspolne obszary

Krok 2.

Rozpoznaj przyczyny

Dopoki strony nie zrozumieja, ktore zachowania sg dla nich do
przyjecia, a ktore s3 nieakceptowalne, konflikty bedy sie powta-
rzaly. Jezeli zachowania te zostang jasno okreslone, mozna bedzie
ich unikaé w przysztosci.
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3. Jak przetrwad w pracy?

Okresl jasno, ktore z zachowan drugiej osoby

sg dla Ciebie nie do przyjecia w sytuacji
konfliktowe;

Okeresl, ktore z Twoich zachowan w sytuacji
konfliktowej s3 nie do przyjecia dla partnera

Jakie wydarzenia wywotuja konflikt?
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Krok 3.
Przedstaw mozliwe rozwigzania

Zastanow sie 1 wypelnij tabelke.

Co mozesz zrobi¢ w celu rozwigzania

konfliktu?

Co moze zrobi¢ Twoj partner?

Jakie mogg by¢ obustronnie pozadane cele,
ktore rozwigzatyby konflikt?
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3. Jak przetrwad w pracy?

Krok 4.
Wybierz rozwiazania korzystne dla obu stron

Decyzja ta powinna uwzgledniaé ocene skutkow zastosowania
kazdego z mozliwych rozwigzan i1 zrozumienie koniecznosci
przyjecia takiego rozwiazania, z ktorego wynikataby wspotpraca.

Co wyniknie z zastosowania kazdego
z mozliwych rozwigzan?

Opisz wspolne dziatanie, ktore bedzie
wynikiem kazdego z tych rozwigzan

Ocen, ktore z rozwigzan bedzie w odczuciu
obu stron najbardziej konstruktywne
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Jesli od dtuzszego czasu dreczy Cie poczucie marnowania zycia, jesli zastanawiasz sie,
dlaczego zajmujesz sie nie tym, czym chcesz, jesli nie pamietasz, jak to jest marzyc

i realizowac marzenia, najwyzsza pora zmienic ten stan rzeczy. Nie chcesz chyba

do konca zycia tkwi¢ w zakletym kole niemoznosci i rutyny? Na pewno nie, skoro

w rece wpadta Ci ta ksigzka. Dzieki niej lepiej poznasz wtasne mozliwosci i nauczysz sie
W petni uzywac zycia, a takze do maksimum wykorzystywac tkwigcy w Tobie potencjat.

Co naprawde sie dla Ciebie liczy? Co w Twoim wtasnym zyciu stanowi najwiekszg
wartosc? Gdzie tkwi zrodto Twoich lekow i ograniczen? Moze zazdroscisz innym

i nie umiesz odnalezc sie w relacjach stuzbowych? Moze skupiasz sie na irytujgcych
drobiazgach, by przykry¢ wewnetrzny niepokoj? Moze bezkrytycznie wierzysz

w stereotypy i to utrudnia Ci funkcjonowanie? Rozwigzanie kazdego z tych problemow
— i wielu innych — znajdziesz wtasnie w tej ksigzce. Pozwoli Ci ona na nowo okresli¢

I wyzwoli€ energie potrzebng do dokonania pozytywnych zmian. Jej autorka,
a od life coachingu, bedzie towarzyszy¢ Ci w tych zmianach, nie probujac
Wtasnego zdania, lecz podsuwajac interesujgce pomysty.

Zrob bilans — co jest dla Ciebie wazne w zyciu?

Lepiej za byle jakim ptotem — czy doceniasz to, co masz?
Jak przetrwaé w pracy?

Czy rownowaga to brak nadwagi?

W jakie stereotypy jestesmy uwiktani?

Jakie role odgrywamy w zwigzkach?

Jak pozby¢ sie bagazu starych nawykéow?

Jak zy¢ w zgodzie ze sobg i Swiatem?

Zacznij wreszcie robic to,
co naprawde Cie kreci!

Anna Sasin — certyfikowany trener, coach, psycholog. Uczestniczka Walnego
Zgromadzenia Zatozycieli Izby Coachingu oraz International Association

of Coaching (IAC). Prowadzi coaching oraz szkolenia z zakresu rozwoju
osobistego, asertywnosci, komunikacji interpersonalnej i negocjacji. Autorka
bestsellerowego poradnika z zakresu coachingu zdrowia Gtodne emocje.

Jak schudngc¢ madrze, skutecznie i na zawsze. Byta jurorem programu

.Chce by¢ piekna“, emitowanego w Telewizji POLSAT. Poza pracg zajmuje sie
dziatalnoscig spoteczng oraz naukowgq. Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.annasasin.pl.
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