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Pozhajmy sie

e Kim jestes?

* Co Cie tu sprowadza?



Program

09:00-09:15 Wprowadzenie

09:15-10:45 Relacyjny wymiar konfliktu
Powszechne reakcje w konflikcie i trudnej komunikacji
Klucz do przezwyciezenia konfliktu
Dziatania i umiejetnosci przydatne w prowadzeniu trudnych rozmow

Sposob prowadzenia szkolenia, platforma Zoom i kwestie techniczne

10:45-11:00 Podsumowanie i dyskusja koricowa
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Pare stOw na poczatek...

* Konflikty wigzg sie z wyborami, ktore niosa ze
sobg ryzyka. Kazdy z nas decyduje co jest
,wiasciwg drogg” i jakie ryzyka podjac

* Decyzje te nie dotyczg tylko rezultatow i
rozwigzywania problemow, a przede wszystkim
definiuja nas jako ludzi

e Szkolenie nie wskazuje drogi w konflikcie, ale utatwia jej szukanie przez
rozwijanie Swiadomosci i umiejetnosci

Zmiany przychodzq gdy ruszamy pod wiatr swoich nawykow...
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Swiatopoglady

,»,Nie widzimy rzeczy jakimi one sa, widzimy rzeczy takimi jacy my jestesmy.”

Anais Nin

1Ter 1

Tozsamosc¢ ,,my”, przewaza przynaleznosc i
potrzeba bezpieczenstwa. Dbatos¢ o
wspolnote ktdra chroni w zamian za lojalnos¢

Tozsamos¢ ,ja”, przewaza autonomia i chec
realizacji wiasnych potrzeb i intereséw

Tozsamosc¢ relacyjna, jednostka jako potencjat
wynikajgcy z wielorakich relacji. Sens i
rozumienie wytania sie w interakcjach z innymi

Hierarchie motywowane strachem, Swiat jako
walka grup

Hierarchie motywowane zyskiem (nagroda) i
stratg (kara), swiat jako rywalizacja
jednostek

Holarchie motywowane wtasng
odpowiedzialnoscig i wartosciami, Swiat jako
relacja catosci i czesci

Porzgdek wynika z norm wtasnej grupy i rol
spotfecznych

Porzadek jest rezultatem proceséw
majgcych narzucong strukture

Porzadek wynika z ciggtych interakgcji
uczestnikdw proceséw spotecznych

Relacje podtrzymujg harmonie i konsensus

Relacje sg instrumentem do spetniania
wtasnych potrzeb

Relacje sg podstawg dla doswiadczania siebie i
innych

Konflikt jest zagrozeniem dla ,,status quo”

Konflikt to ,,zto konieczne”, musi by¢
poddany kontroli

Konflikt to szansa na rozwéj samoswiadomosci,
wewnetrznej sity i otwartosci

BEZPIECZENSTWO

TRANSAKCIE

RELACIJE
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Swiatopoglad relacyjny

Ludzie majg wrodzong potrzebe:
* autonomiii troski o siebie
* wieziitroski o innych

Dwa motywy INTERAKCJI miedzy ludzmi

$

Ludzie majg motywacje i zdolnos¢ do:

* samostanowienia
e otwarcia i spojrzenia poza siebie



Czym jest konflikt z perspektywy
modelu transformatywnego?

> Teoria relacyjna:

Tymczasowy kryzys w interakcji &
miedzy ludzmi ktory powoduje ich
zagubienie i wzajemne oddzielenie”




Definicje konfliktu

 Teoria wiladzy: konflikt jest walkg o dominacje (kto jest najsilniejszy?)

* Teoria praw: konflikt jest walkg pomiedzy konkurujgcymi roszczeniami o ,,prawa”
(kto ma jakie prawa?)

* Teoria potrzeb i interesow: konflikt jest walkg o realizacje nieprzystajgcych
potrzeb za pomocg ograniczonych zasobow (kto co moze uzyskac?)

Swiatopoglad indywidualistyczny
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Definicje konfliktu

» Teoria wiadzy: konflikt jest walkg o dominacje (kto jest najsilniejszy?)

* Teoria praw: konflikt jest walkg pomiedzy konkurujgcymi roszczeniami o ,prawa”
(kto ma jakie prawa?)

* Teoria potrzeb i interesow: konflikt jest walkg o realizacje nieprzystajacych
potrzeb za pomocg ograniczonych zasobow (kto co moze uzyskac?)

* Teoria relacyjna: konflikt jest tymczasowym kryzysem w interakcji miedzyludzkiej

Swiatopoglad relacyjny
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Cwiczenie 1: @
Doswiadczenie wtasnego konfliktu

W parach / matych grupach

Pomyslcie o konflikcie w ktory jestescie / byliScie osobiscie zaangazowani.
Podzielcie sie swojg historig i porozmawiajcie o ponizszych pytaniach:

* Co byto najtrudniejsze i dlaczego byto Wam ciezko?
e Jak sie czuliscie w najgorszym momencie?
* Co mysleliscie i czuliscie w stosunku do drugiej osoby?
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Bycie w konflikcie...

Dwa filary modelu transformatywnego:
* Wzmocnienie = zyskiwanie sity

: e /rozumienie = uznanie i zrozumienie
skupiony o
na sobie druglej osoby

destrukcyjna
oddzielajaca
demonizujaca

negatywna
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Wzmochienie | Zrozumienie
(Empowerment and Recognition)

StABY SILNY
WZMOCNIENIE postawa ofiary niezalezny

i o sity): zaniepokojony spokojny
(zyskiwanie sity): zdezorientowany Swiadomy
niedoceniony czujacy wiasng wartos¢

SKUPIONY NA SOBIE OTWARTY
ZROZUMIENIE zamkniety czuly i wrazliwy

gtuchy stuchajacy
podejrzliwy uznajacy dobrg wiare
tkwigcy w schematach widzgacy inng perspektywe

(budowanie zrozumienia):
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Transformacja interakciji

pozytywna

konstruktywna
taczaca
humanizujaca

skupiony
na sobie

destrukcyjna ZROZUMIENIE

oddzielajaca
demonizujaca

negatywna

Zrédfo: Bush i Folger (2005), ,The promise of mediation: the transformative approach to conflict”. 13/30



Model transformatywny: punkty wyjsciowe @

* Samostanowienie
* Humanizujgca moc dialogu — poczucie wiezi

* Budowanie zdolnosci — nauka radzenia sobie z konfliktami



Model transformatywny: 3 kluczowe wglady

1. Swiadomo$¢ obezwiadniajacych efektdw stabosci i skupienia na sobie to
pierwszy krok do odpowiadania, a nie reagowania na konflikt.

2. Mozemy postanowi¢ aby odpowiadac na konflikt czerpigc z wewnetrznej
mocy (wzmocnienie) i otwartosci na innych (zrozumienie).

Waglgd 1 i 2 zacheca do opracowania strategii, ktore pomagajg pozostac wiernym
sobie, a jednoczesnie otwartym na tych, ktorzy rozniq sie od nas.

3. Osiggniecie rownowagi pomiedzy witasng mocg i otwartoscig jest
sukcesem, bez wzgledu na mozliwe wyniki. N

15/30



Weglad 1

Swiadomo$é¢ obezwtadniajacych efektdw stabosci i skupienia na sobie

Stabosc¢ jest stanem ograniczajagcym:

* niewykorzystanie najlepszych cech, zdolnosci tak jak zwykle
* niezdolnos¢ do postrzegania, analizy i integrowania istotnych informacji

* dziatanie i wybory podejmowane w nieprzemyslany sposob

Skupienie na sobie oSlepia:

 tkwienie w ograniczonym sposobie myslenia, postrzegania i rozumienia sytuacji oraz
innych

Paradoks skupienia na sobie:

* juz nie wiemy, ze bierzemy pod uwage tylko siebie

* uswiadomienie tego z definicji czyni nas nieco mniej skupionymi na sobie
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Fragment filmu 2: 18:45 —21:02

“A REMARKABLE FiLM!
Incisive, heartfelt and painfully funny., 4
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Dwie drogi reakcji emocjonalnych

EM O C JE Prefrontal Sensory
(szybka droga)

EMOCJE i MYSLENIE
(wolna droga)

Fear

- Fear
stimulus ~ €

response response

Zrédto: Joseph LeDoux 1998, , The Emotional Brain”.
(a) The speedy low road (b) The thinking high road

* Niektére emocje (szczegodlnie strach, sympatie, antypatie...) wywotujg reakcje omijajac kore
mozgowa i swiadoma mysl (biegng bezposrednio do ciata migdatowatego przez wzgdrze)

* To pozwala na szybkie reakcje zamiast wolniejszych, wymagajgcych gtebszego myslenia
emocjonalnego. W skrajnej sytuacji ryzyko porwania emocjonalnego.
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/ czym mierzysz sie w konflikcie?

Duzy poziom dyskomfortu:
e psychiczny (dezorientacja, ostabienie kompetencji, myslenie ,tunelowe”)
* emocjonalny (zniecierpliwienie, gniew, niepokdj, strach)

e fizyczny (oznaki stresu i napiecia w ciele)

Brak patrzenia na wifasne zachowanie, nadmierne skupienie na zachowaniu
drugiej osoby oraz potrzebie i checi zmiany kogos

* Nie mozna zmieni¢ zachowania drugiej osoby = frustracja

Utrata energii i pochfoniecie sytuacjg konfliktowg

Konflikty wydobywajg w nas to co najgorsze
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Wglad 2

Mozemy postanowi¢ aby na konflikt odpowiadac czerpigc z wewnetrznej mocy i otwartosci na
innych

Poprzez rozwoj i rownowazenie wtasnej autonomii (samostanowienie) i otwartosci
na drugg osobe (zrozumienie) uswiadamiamy sobie wartosci i standardy ktore
chcemy aby prowadzity nas w relacjach z innymi.

Moc bez wspotczucia jest egoizmem. @ Oddanie bez samoswiadomosci jest bezmyslnosciq.

Jasne zrozumienie tego co uznajemy za witasciwe, daje nam oparcie potrzebne
szczegolnie w sytuacjach konfliktowych. Nasze dziatania stajg sie Swiadomymi i
wewnetrznie akceptowanymi wyborami.

$

Im wieksza sSwiadomosc¢ siebie i wtasnych wyboréw, tym tatwiej odpowiadaé na
konflikt w zgodzie ze sobg i tym co cenimy (budowanie zdolnosci).
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Co daje osobisty fundament?

 Wtasny kompas ktory orientuje nasze zachowanie w konflikcie i pomaga
zachowac rownowage i wewnetrzny spokoj

* Punkt odniesienia do analizy wtasnego zachowania podczas konfrontacji z
innymi, poniewaz mamy jasnosc co uwazamy za stuszne lub nie

* Pomaga odpowiadac na konflikt sSwiadomie w oparciu o najlepsze wtasciwosci,
raczej niz nieSwiadomie na bazie ograniczen i stabosci

* Nasze zachowanie wptywa na innych, spowalniajac lub zatrzymujac spirale
destrukcyjnej interakcji: stabilnos¢ rodzi stabilnos¢, a chaos rodzi chaos

Odpowiadanie z mocg i otwartoscia jest
naszg ,,Gwiazdg Polarna”, naszym kompasem
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Wglad 3

Osiggniecie rownowagi miedzy wtasng mocg i otwartoscia jest sukcesem, bez wzgledu na
mozliwe wyniki

Weglad 1i 2 prowadzi to pytania:

Co pomaga pozostac wiernym sobie, a jednoczesnie otwartym na tych, ktorzy
roznig sie od nas?

Strategie s3:

* Osobiste i zalezne od posiadanych mozliwosci.

e Zalezne od sytuacji i charakteru rozmowy.

23/30



Strategie

Dbanie o czas i przestrzen na konsultacje i decyzje:

e Zatrzymaj sie, oddychaj gteboko i powoli

Powstrzymaj natychmiastowg reakcje

Nic nie mow

Ustal konkretny termin kiedy odpowiesz

Pomysl jak uwolnic sie od sytuacji na pewien czas

Pokonywanie ograniczonego widzenia:

e Kwestionuj swoje przypuszczenia na temat drugiej
osoby

e WezZ pod uwage usposobienie i uwarunkowania
sytuacyjne drugiej osoby

e Zréb burze moézgdw na temat alternatywnych opcji i
potencjalnych konsekwencji

Zadaj sobie nastepujgce pytania:

Co chciatbym osiggnac?

Co sadze, ze chce osiggnac druga osoba?

Czy wyciggam whnioski zbyt szybko?

Czy biore sprawy zbyt osobiscie?

Czy nie doceniam czegos lub przesadzam?

Jakie ryzyka jestem gotow podjac?

Jakich rzeczy nie powinienem mowic?

Poszukiwanie informacji i opinii:
* Porozmawiaj z kims zaufanym o sytuacji i mozliwosciach
* Popros kogos o kwestionowanie Twojego sposobu myslenia

* Poszukaj wsparcia i porady kogos kto reprezentuje Twoje
interesy

* Poszukaj sensownych alternatyw poza polem konfliktu
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Podczas rozmowy

Ogolne kroki w skutecznym radzeniu sobie z trudnymi rozmowami

WYCISZ SIEBIE | StUCHAJ

e Zatrzymaj sie, oddychaj gteboko i powoli (zyskiwanie sSwiadomosci / tworzenie
przestrzeni)

e Wstrzymaj osady i stuchaj z otwartym umystem (pozwol, ze bedg ustyszani)

POKAZ, ZE ZROZUMIALAS

e Odzwierciedlijich stowami to co ustyszatas (nie zaktadaj, ze wiesz i rozumiesz)

DOWIEDZ SIE WIECEJ

e Zadawaj otwarte pytania (uzyskiwanie jasnosci dla siebie i innych)

PODZIEL SIE SWOJA PERSPEKTYWA
* Przedstaw szczerze wtasny punkt widzenia kiedy inni sg gotowi aby Cie stuchad

* Mozesz doswiadczy¢ zmiany w dynamice i jakosci interakgji
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Postawa podczas rozmowy @

* Obecnosc: otwarta i nieoceniajgca
* Mikroskupienie: koncentracja na ,tu i teraz” rozmowy

e Stfuchanie: uwazne i petne




Cwiczenie 15: Stuchanie

W parach:

Opowiedzcie drugiej osobie o sytuacji w ktorej czuliscie sie
nieszczesliwi, zli, rozczarowani itd. Mozecie tez wybrac¢ sytuacje w
ktorej byliscie szczesliwi.

Druga osoba stucha uwaznie bez oceniania i przerywania (tj. nie zadaje
pytan i nie odnosi sie do wypowiedzi), nastepnie zamiana rol.
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Jakie umiejetnosci komunikacyjne mozna

wykorzystac?
4

Zestaw umiejetnosci:

Odzwierciedlenie

Podsumowanie

Pytania

otwarte/check-in Intencjonalne

milczenie




Co jest sukcesem?

Konstruktywna interakcja zaczyna sie gdy

odpowiadamy na konflikt w sposob... ri

...umacniajacy siebie

...zwiekszajacy wrazliwosc¢ na innych

...pomimo fizycznych, psychicznych i emocjonalnych
reakcji na konflikt, ktore to utrudniajg

Sukcesem jest kazdy krok w kierunku wzmocnienia | zrozumienia
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Dziekuje za uwage!

Wiecej informacji i dane kontaktowe:

tukasz Kwiatkowski
Trener i koordynator ISCT w Polsce, Certified Transformative Mediator™

tel: +48 505 001 383
e-mail: lukasz.kwiatkowski@mediacjatransformatywna.pl

www.mediacjatransformatywna.pl (strona CDTK)

www.transformativemediation.org (strona ISCT: ksigzki, filmy, artykuty, blog)
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