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RUBRYKA: NARZEDZIOWNIA

JAK ROZWIAZYWAC KONFLIKTY?

ULOTKA DLA UCZNIOW SZKOL PONADGIMNAZJALNYCH

Drogi Uczniu!

Zycie kazdego z nas, a wiec i Twoje, opiera sie na kontaktach z innymi. W ten sposéb poznajesz
siebie, uczysz sie komunikacji z drugim cztowiekiem oraz radzenia sobie w réznych sytuacjach.
Czasami bywa to trudne, np. gdy miedzy Tobg a inng osobg dochodzi do sporéw, ktétni i konfliktow.
Jak w takich sytuacjach mozna reagowac, jak sie zachowac, co robi¢, by konfliktu nie pogtebiac, ale
dazy¢ do jego rozwigzania? W tej ulotce znajdziesz podpowiedz. Przeczytaj jg uwaznie. Przemysl

wskazowki i sprobuj z nich skorzystac.

KROK 1: NIE BOJ SIE KONFLIKTU

Uswiadom sobie, ze konflikty sg wpisane w relacje miedzyludzkie. | chociaz bywajg przykre, bo
towarzyszy im lek, ztos¢, poczucie niesprawiedliwosci i krzywdy — majg takze swojg dobrg strone.
Pomagajg roztadowa¢ napiecie emocjonalne, dzieki czemu nie przezywasz frustracji i mozesz

sprawnie funkcjonowaé. Wiec nie bgj sie ich!

KROK 2: NIE UKRYWAJ SWOICH EMOCJI

Jesli lezy Ci co$ na sercu, czujesz zto$¢ lub co$ Cie drazni w zachowaniu kolegi, nauczyciela czy
rodzica — méw o tym otwarcie, ale zawsze spokojnie, bez oskarzania drugiej osoby. Gdy ukrywasz
swoje odczucia, mozesz bardzo tatwo sie rozczarowaé. Zapamietaj: emociji, takze tych trudnych, nie

nalezy ukrywac!

KROK 3: SZCZERZE ROZMAWIAJ

Zaproponuj drugiej stronie spotkanie, by spokojnie porozmawia¢ o Waszym sporze. Nie zapomnij, ze
najwazniejszg rzeczg jest okreslenie zrédta konfliktu. Kazde z Was ma jakgs$ jego wizje i zwraca
uwage na inne rzeczy. Swoje racje i oczekiwania prezentuj rzeczowo, poprzyj konkretnymi
argumentami. Stuchaj bardzo uwaznie tego, co ma do powiedzenia druga strona. Powstrzymaj sie
przy tym od wyrazania krytyki, wydawania sgdow i wyrokéw. Czasami do rozwigzania problemu

wystarczy tylko wystuchanie ,przeciwnika”. Pamietaj, ze szczera rozmowa zawsze moze poméc.

KROK 4: NEGOCJUJ POROZUMIENIE
Wspdlnie z drugg strong decydujesz, czy dojdzie miedzy Wami do porozumienia. Badz otwarty na
propozycje ustepstw, ale pamietaj — rozwigzanie konfliktu to dgzenie do kompromisu

satysfakcjonujgcego obie strony.
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KROK 5: SKORZYSTAJ Z POMOCY OSOB TRZECICH

Jesli nie uda sie rozwigzac¢ konfliktu — zaproponuj pomoc kogos, kto przyjmie na siebie role mediatora.
Moze to by¢ cieszacy sie zaufaniem obu stron nauczyciel, pedagog lub psycholog szkolny, ale takze
kto$ spoza szkoty. Wazne, by byta to osoba bezstronna. Pamietaj, ze mediator nie okresli, kio ma
racje w sporze. Jego zadaniem bedzie udzielenie pomocy w znalezieniu rozwigzania akceptowanego

zarowno przez Ciebie, jak i drugg strone konfliktu.



