Sprawdz ,Jak reagujesz, gdy zaczyna sie konflikt?”

Cel: Poznasz swdj automatyczny styl reakcji - uciekasz, walczysz, czy budujesz dialog.
? Czas: ok. 2 minuty

Instrukcja:

Przeczytaj kazde pytanie i zaznacz odpowiedz, ktdra najbardziej pasuje do Ciebie w sytuacjach napiecia
w pracy, domu lub relacji. Odpowiedz tak jak faktycznie reagujesz, a nie jak bys$ chciata/chciat reagowac.
Na koncu policz, ktérej litery A, B czy C masz najwiecej | przeczytaj opis pod testem.

PYTANIA:
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Teraz policz ile masz odpowiedzi A, B i C a nastepnie przejdz do interpretacji wynikow.

. potykam emocje, udaje, ze wszystko okej,

. robie pauze, zeby odetchnac i dopiero wtedy rozmawiam.

. wycofuje sie, zeby unikng¢ konfrontacji,
. ttumacze sie lub atakuje, zeby sie obronic,
. pytam, co doktadnie ma na mysli, zeby lepiej zrozumiec.

. udaje, ze nic sie nie stato,
. czuje zal i dtugo ,miele” temat w gtowie,
. staram sie wroci¢ do rozmowy, gdy emocje opadna.

. przestaje mowic, bo nie widze sensu sie starac,
. Napiecie i chec ucieczki,

A
B.
C. ciekawoscC | potrzebe zrozumienia.

Kiedy ktos podnosi gtos, ja...
milkne, zeby nie pogarszac sytuacji,
podnosze gtos i bronie swojego zdania,
staram sie zrozumiec, dlaczego jest zty i mdéwie o tym spokojnie.

Gdy czuje, ze zaraz wybuchne...

mowie wszystko, co mi lezy na sercu od razu,

W pracy, gdy ktos krytykuje moj pomyst...

Po ktdtni zazwyczaj...

Kiedy ktos mnie nie stucha...
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irytuje sie i zaczynam zwracac uwage rozmaowcy,

. Mowie, ze potrzebuje teraz uwagi.

W trudnej rozmowie najczesciej czuje...

frustracje i ztosc,
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Wiekszos¢ A Ucieczka (tryb milczenia)
I e

Unikasz konfliktu, bo chcesz zachowac spokdj. Wolisz przemilczed, niz sie pokitdcic.

Plusy:
)) Potrafisz tagodzi¢ napiecia i unikac niepotrzebnych spiec.
)) Czujesz, gdy druga strona potrzebuje przestrzeni.

Zagrozenia:
e Ttumione emocje wracajg w postaci stresu, frustracji lub zmeczenia.
e Inni Moga nie wiedziec, co naprawde czujesz wiec nie dajg Ci tego, czego potrzebujesz.
e Nikt sie nie domysli, ze cos Cie zabolato, albo, ze sytuacja jest dla Cebie trudna.
o Konflikt nie jest zatatwiony i temat na pewno wroci.

Swiadomosé: Kiedy milczysz, zeby uniknaé konfliktu, tak naprawde oddalasz sie od porozumienia.
Na Mocy Dialogu odkryjesz:
Jak mowic spokojnie o tym, co czujesz bez poczucia winy i bez leku przed reakcjg drugiej osoby.
Dowiesz sie tez, jak rozpoznawac moment, w ktérym warto sie odezwac i jak to zrobi¢ z szacunkiem

do siebie i innych.

Wiekszos¢ B Walka (tryb obrony)

Gdy czujesz, ze ktos Cie nie stucha lub przekracza Twoje granice reagujesz natychmiast. Walka to dla Ciebie
sposob, by odzyskac kontrole i by¢ zauwazonym.

Plusy:
)) Masz odwage wyraza¢ emocje i stawac w obronie swoich wartosci.
)) Dziatasz szybko, nie uciekasz od konfrontacji.

Zagrozenia:
e Impulsywna reakcja moze niszczycC relacje i zaufanie.
o W ferworze walki tatwo zgubic¢ sens rozmmowy
e W emocjach mozesz powiedziec€ cos, czego bedziesz zatowac.

Swiadomosé:
Sita rozmowy nie lezy w tym, kto ma racje, tylko w tym, kto potrafi stuchac bez ataku.

Na Mocy Dialogu odkryjesz:
Jak rozpoznawac¢ moment, w ktérym emocje zaczynajg sterowac Toba i jak je zatrzymac. Nauczysz sie
Mowic tak, by byc¢ styszanym bez krzyku, napiecia i walki o dominacje. Zrozumiesz, ze spokdj nie jest staboscig
tylko to najskuteczniejsza forma wptywu.
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Wiekszos¢ C — Dialog (tryb swiadomej komunikacji)
-

Umiesz stuchac, rozumiec druga strone i szuka¢ wspolnego jezyka. Masz potencjat do budowania relacji
opartych na wzajemnym szacunku i to Twoja ogromna sita.
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Plusy:
)g Potrafisz panowac nad emocjami i patrzec szerze).
) Dajesz ludziom poczucie bezpieczenstwa i zrozumienia.
Zagrozenia:
e Czasem zbyt duzo rozumiesz i za mato mowisz o swoich granicach.
e Mozesz prébowac tagodzic¢ wszystko, nawet kosztem siebie.

Swiadomosé:
Cratulacje! Jestes juz w miejscu, do ktdrego wiekszos¢ dopiero dochodzi. Masz w sobie naturalng madrosc dialogu.
Teraz mozesz jg pogtebiac, inspirowac innych i uczyc ich, ze spokojna rozmowa tez ma moc.

Na Mocy Dialogu odkryjesz: ‘
Jak rozwijac swaj styl, by jeszcze lepiej taczy¢ empatie z asertywnoscia. Jak mowic tak, by by¢ gtosem, ktoéry buduje '~
zaufanie i wspotprace. Jak dzieli¢ sie swoimi refleksjami i stac sie inspiracjg dla innych. ,,_



