CO JE KONFLIKT?

Konflikt je situace, kdy se dva nebo vice lidi Konflikt neni nutné $patny — mdze pomoci véci
neshodnou, protoze maiji odliSné nazory, vyjasnit a najit lepsi feSeni, pokud se k nému
potieby, zajmy nebo cile. M{ze vzniknout tieba pfistupuje s respektem a ochotou naslouchat.
proto, Zze kazdy vidi véc jinak, chce néco jiného, Kdyz se ale fesi kfikem, urazkami nebo

nebo ma jiny zpUsob, jak problém vyresit. nasilim, mize vztahy poskodit. Nékdy se taky

stane, ze s nami druhy prestane komunikovat.

Ghosting je situace, kdy s vami nékdo najednou bez vysvétleni prestane komunikovat — pfestane odpovidat na zpravy, volani nebo se s vami prestane vidat,
jako by zmizel. MUZe se to stat mezi kamarady, v online komunikaci nebo ve vztahu. Ghosting mlze byt matouci a zraiuijici, protoZe nevite, co se stalo a proc.

JAK KONFLIKTEM DOBRE PROJIT?

Kazdy se obc¢as pohada —i ti nejlepsi kamaradi. DlleZité ale je, zkusit to zvladnout vic v klidu
a s respektem k tomu druhému. Tady je pét krokU, které vam v tom mohou pomoct.

1. Zastavte se a zhluboka se

nadechnéte

Pribéh Emy a Petra
KdyZ vas néco rozcili, nespéchejte hned s Ema a Petr spolu méli pfipravit prezentaci do
odpovédi. Nez zaCnete reagovat, dejte si pfirodopisu. Petr ale zapomnél poslat ¢ast
chvilku, abyste uklidnili emoce a premysieli. materigld, které slibil. Ema byla nastvand,
Neékolikrat se zhluboka nadechnéte nebo si v protoZe se bdla, Ze to nestihnou. Misto aby
duchu poCitejte do deseti. hned vyjela: , Ty na to kasles!”, zhluboka se

nadechla a napoditala do deseti. Tim se
uklidnila natolik, Ze dokazala mluvit bez kriku.
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2. Naslouchejte, i kdyz to v tu chvili
vidite jinak

| kdyz to vidite jinak nebo mate pocit, Zze vas
druhy ranil schvalng, snazte se pochopit, co
fika, bez preruSovani a domysleni. Kdyz o tom
nezadne sam, zeptejte se. Clovék ma vétsinou
ddvod, pro¢ se choval tak, jak se choval —i kdyz
to tak nevypada. Naslouchani pomaha pochopit
se navzajem a nezlobit se.

3. Mluvte o svych pocitech,
ne o druhém

Zkuste fict, co citite vy — ne co udélal nebo
neudélal ten druhy. Pouzivejte ,ja“ vyroky (napf.
,Citim se...”, ,Vadi mi, kdyz...") misto
obvinovani. To pomaha druhému vas lépe
pochopit a hned nejit do hadky.

4. Hledejte spolecné reseni

Kdyz se s nékym hadate, mozna mate chut
dokazat, Ze vy mate pravdu a ten druhy se myli.
Ve skute¢nosti neni dllezité, kdo ,vyhraje”
nebo kdo mél ,vic pravdu”. DUleZit&jsi je najit
zpUsob, jak se zase domluvit a vyjit spolu.
Zkuste vymyslet, co by bylo dobré pro obé
strany, aby se nikdo necitil ztraceny nebo
porazeny. Takové dohodé se fika kompromis.
Domluvte se, co udélate pristé, a nechte hadku
za sebou.
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Kdyz se sesli po Skole, Ema dala Petrovi prostor
vysvétlit, co se stalo. Petr fekl, Ze mél doma
nemocného mladsiho brachu a musel mu
pomahat, takze na projekt nezbyl ¢as. Ema ho
nechala domluvit, i kdyZ méla chut skocit mu do
reci.

Ema pak klidné fekla: ,,Byla jsem nervozni,
protoZe jsem méla pocit, Ze na to zlstanu
sama. Potrebuji védét, Ze se na tebe mizZu
spolehnout.” Nepouzila obviriovani, mluvila o
svych pocitech.

Petr navrhl, Ze dnes vecer dodéla chybéjici
cdst, a zitra se sejdou, aby vse spajili
dohromady. Ema souhlasila a nabidla, Ze mu
posle své poznamky, aby to mél jednodussi.
Oba tak nasli zplsob, jak projekt zachranit.
Domluvili se, Ze pristé si véas reknou, pokud
néco nestihaji. Ema fekla: ,Fajn, tak zitra v
knihovné v pét?” a Petr prikyvl. Oba odchazeli
S pocitem, Ze problém vyresili a Ze spolu
mUZou dal pracovat bez dusna.



5. Dejte si pauzu, kdyz je toho moc

Kdyby Petr nemél chut miluvit vibec, Ema by
mohla fict: ,Dobre, nechdme to ted’ byt. Mame
jesté cas, zitra si Fekneme, co dal.”

To je taky v poradku — nékdy potfebujeme cas,
neZ jsme pripraveni néco resit.

Pokud je situace pfilis napjata, klidné si dejte
pauzu. Nemusite vSechno vyfesit hned. Nekdy
staci nechat to chvili byt a vratit se k tomu
pozdéji.

Pamatuijte si:

Kdyz mluvite klidné a s I kdyZ se pohdadate, pratelstvi Vas klid a ochota mluvit
respektem, druhy vas lip mUze pokracovat — ¢asto o pocitech je silnéjsi nez
uslysi. dokonce silngjsi nez predtim. hadka.

CO V KONFLIKTU NEPOMAHA
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Z toho plyne:
Ema a Petr spolu délali plakat do Skoly. Kdyz
Ema vidéla, Ze Petr udélal titulky jinou barvou, - Nekfi¢te a nenadavejte, i kdyZ jste nastvani.
vzdycky udélas Spatné?!” Petr se hned rozgéilil domluvi.
pofadné nevysvétlis!“ Ema pak zacala mohli udélat jinak.
obvinovat: ,Kvdili tobé dostaneme $patnou « Nevytahujte staré chyby, feéte jen to, co se
znamku!” Petr si nadtvané vzpomnél na starou déje ted.
hadku a fekl: ,Stejné jako minule, kdyz jsi « Neutikejte od hadky bez rozlougeni, zkus se
zapomnéla donést obrazky!“ Nakonec Petr nejdFiv domluvit.
praskl seSitem a odesel od lavice bez jediného « Arozhodné nepouzivejte nasili a
slova. Oba byli smutni a plakat zUstal nepomlouveijte.
nedodélany.
KDY POZADAT O POMOC?
Kdyz je konflikt moc velky nebo vas nékdo S pl
trapi, promluvte si s dospélym, kterému TIP NA ZAVER:
véfite — rodi¢em, ugitelem nebo tieba KAZDY NEKDY CHYBUJE.
8kolnim psychologem. MUzZete se také UMET RICT PROMIN“ JE
obratit na anonymni Linku bezpedi (116 111). SKVELA' SUPERSCHOPNOST!
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