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Nemacki filozof Artur Sopenhauer napravio je poredenje izmedu &oveka i bodljikavog praseta:

,Kada mu je hladno, bodljikavo prase traZi drugu bodljikavu prasad da leZe zajedno, da se zbiju jer im
Je tako toplije. Da nemaju bodlje, to bi bilo lako, ali bodljikava prasad imaju duge i o$tre bodlje. Kada se
zbiju u gomilu, bodu jedno drugo. To nije dobro, ali nije dobro ni kad im je hladno. Zato se bodljikava
prasad dugo muce dok ne nadu neko zgovno rastojanje: da budu jedno uz drugo, a da se ne bodu.”

Ovo poredenje poznato je kao ,problem bodljikavog praseta” i govori o dinamici koja se pojavljuje u
svakoj ljudskoj interakciji, a najces¢e medu najblizima.

Center for Career Development Www.razvoj-Karijere.com office@razvoj-karijere.com 011/4011-240 Cara Dusana 34, Zemun



: Cen ter for Career Developﬁyw'gm

§

Zasto je ova tema vazna?

Konflikti...
e ...Cine deo licnog iskustva svakog Coveka;
e ...sunormalan i sastavni deo odnosa izmedu dve osobe;
e ...nisu nuzno negativni — kada konflikti mogu biti zdravi
i pozitivni

e ...su Cesto prekretnica, odrednica buducih deSavanja.
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Kako konflikti uticu na nas mozak”?
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Kada stres moze biti
pozitivan?

¢

N
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Kako konflikti uticu na nas mozak”?

Stres:
‘ e Eustres (pozitivan stres)

e Distres (negativan stres)

EUSTRESS

POSITIVE STRESS THAT PROMOTES GROWTH AND ACCOMPLISHMENT? - Imunitet
- Pamcenje i koncentracija

- Insomnija

- Anksioznost i depresija

- Kardiovaskularna oboljenja
- DuZina zivotnog veka
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Kako konflikti uticu na nas mozak”?

e Stres: Mehanizam u borbi protiv Stetnih uticaja

BRAIN
CHEMISTRY STRESS e Poruka: ,Povreden sam / bicu povreden”
e Hormoni: Kortizol i adrenalin
e Eksperiment: ,Worry to death”

HORMONES
e Mobing
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Sta je to konflikt?

e Konflikt, diskusija, svada, neslaganje, problem,
sukob, nasilje, rat...

e Dali sa nama nesto nije u redu? (A tip konflikta)

e Vrste konflikata:

A. Destruktivni
(posledice: nemoc, bol, razo€arenje...)

B. Konstruktivni
(posledice: mogucnosti za razvoj)

Sta je najpogubnije za konflikt?
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Kada odlu¢imo da izgubimo u svadi (da se povu¢emo, da
odustanemo, da ne dobijemo ono $to smo zeleli)
— da li je to uvek nuzno negativno po nas?

N
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Ne. Ponekad se moze desiti da smo, kada odlu¢imo da
gubimo, u stvari u prednosti, jer je za tu situaciju ili nas
zdravije da ne udemo u sukob.

Vazno je da ako gubimo — to uradimo na asertivan nacin.
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Ishodi konflikta

Cetiri tipa ishoda (kada se odluéujemo na koji ishod?):

1. Lose-Lose 2 ,
Obe strane odustaju ili se povlace. i
2. Lose-Win
Jedna strana postize cilj, a druga gubi. \J“ @ @ @
0
3. Kompromis (Lose/Win—-Lose/Win) -
4. Win-Win LOSE W'N
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Koje su pozitivne strane kompromisa, a
koje negativne?

¢

N
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Kako reagujemo na konflikte?

Najranija iskustva

Porodi¢ni konflikti

Konflikti sa vr§njacima

Konflikti u partnerskim vezama...
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Stilovi reSavanja konflikta

Low to High Concern for Other

Stilovi:
1. Izbegavajuci . Competing Collaborating
2. Popustajuéi £ a0
O
a1 I v
3. Nadmetacki o Compromising
L ™
]
4. Saradijivi § .
0
5.  Kompromisni v Avoiding Accommodating
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|lzbegavajuci stil

e Interesi: mala briga za sebe i mala briga za

drugu stranu /%eYOIdance

e Ponasanje: izbegavanje A B J ?aob\eus
gou\l never

e Stav: ,Sukob? Kakav sukob?” Ve the one vho
CYerCame_ hem .

e Uverenja: ,Sve na kraju mora ispasti - Qvard Pad

dobro”, ,Stvari ¢e se resiti same od sebe”

e Emocije: strah od konflikta, nauCena
bespomocnost
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Kada ignorisanje konflikta
moze biti korisno?

?

N
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e Kada ce razlog konflikta nestati vremenom
e Kada bi se konfliktom mnogo viSe izgubilo
e Kada postoje vazniji problemi
e Kada konflikt nije dovoljno ozbiljan da bi se strane sukobile
e Kada strane zele da dobiju na vremenu
e Kada nam treba vreme da ojaamo i sukobimo se na pravi nacin
e Kada strane Zele da daju sebi vremena da se ,ohlade” od emocija

e Kada postoji pritisak sa strane da se ne ude u konflikt
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Popustajuci stil

e Interesi: mala briga za sebe i velika briga
za drugu stranu

e Cilj: sporazum po svaku cenu
e Ponasanje: pasivnost, sugestibilnost
e Stav: ,Kako god ti kazes!”

e Posledice: olakSavanje konflikata u
buducnosti; drugi ga iskoriS¢avaju

Center for Career Development WWW.razvoj-karijere.com office@razvoj-karijere.com 011/4011-240 Cara Dusana 34, Zemun



by LINKgroup

Center for Career Development
%

e Kada nam je odnos sa osobom bitniji od postizanja cilja

e Kada je drugoj strani problem vazniji nego nama

e Kada je druga strana jaCa i izvesno je da ¢e pobediti
e Kada je to strategija — ,izgubiti bitku, ali dobiti rat”
e Kada zelimo ,kontrauslugu”

e Kada Zelimo da druga strana nauci na osnovu svojih odluka i postupaka
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Kada pri konfliktu popustanje
moze biti korisno?

?

N
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Prepoznajte kada treba da odustanete od
konflikta
...I nastavite dalje!

Agree to

Disagree
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Nadmetacki stil

e Interesi: velika briga za sebe i mala briga za drugu
stranu

e Ponasanje: dominacija, takmienje, agresivnost

e Stav: ,Bice po mome, ili nece biti nikako!”; ,My way
or the highway!”

e Emocije: poraz izaziva osecaj inferiornosti,
neadekvatnosti, slabosti

e Uverenja: ,Ukoliko pokazem brigu ili emociju, to je
znak slabosti.”
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Kada tokom konflikta nadmetanje
moze biti dobar izbor?

?

N
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e Kada pregovaramo sa stranom Ciji su interesi
manje ugrozeni nego nasi

e Kada smo u vremenskoj stisci

e Kada sluzi kao upozorenje drugoj strani da je za nju bolje da pristane na
saradljivost nego na nadmetanje
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Kooperativni stil (saradljivost)

e Interesi: velika briga za sebe i velika briga za
drugu stranu

e Cilj: ,Pametniji ne popusta — on pregovara i
insistira na svojim pravima i interesima.”

e Ponasanje: napada se problem, a ne osoba;
asertivnost

e Emocije: odnosi iznad argumentacije; konflikt kao
etapa u medusobnim odnosima

e Stav: ,Meni odgovara to i to. Sta je tvoj izbor?”
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Kada tokom konflikta saradljivost
nije dobar izbor?

Hint: Saradljivost zahteva

% energiju, vreme, trud...

N
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e Kada je problem nevazan
e Kada ima malo vremena

e Kada postoji disproporcija moci (ili kompetentnosti)

Center for Career Development Www.razvoj-karijere.com office@razvoj-karijere.com 011/4011-240 Cara Dusana 34, Zemun



‘oo by LINKgroup

+Center for Career Development

.k

e ———

Kompromis

e Interesi: umerena briga za sebe i umerena briga za drugu stranu

e Ishod: Win/Lose—Win/Lose R
this 15 halkway
e Cilj: sporazum

e Ponasanje: ne bavimo se suviSe reSenjem problema, vec se prihvata #

srednje reSenje

weet we theve.
e Stav: ,Hajde da se nademo na pola puta.”

e Emocije: postavljanje granica do kojih je moguce dogovarati se;
unapred odrediti koliko smo spremni da se odreknemo
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Sta su to konfliktne liénosti?

e Svadalacki tip ALI ,borci za pravdu™?
e ZasSto je vazno prepoznati konfliktne licnosti?

e Osobine:
- ekstremno pona$anje (pretnje)
- impulsivnost (samokontrola)
- promene raspoloZenja
- izlivi besa
- drama
- osetljivost
- izbegavanje odgovornosti
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Da li je dobro konfliktnim licnostima ukazati na ono Sto rade
pogresno
ili im skrenuti paznju na to da su konfliktne licnosti?

N
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Sta su to konfliktne liénosti?

e Kako se osecéaju drugi? ,Hodanje po jajima”

o Sta stoji iza svadljivosti: bespomocnost, strah, tuga, unutradniji

konflikti. ..

e Saveti razgovarati sa konfliktnim li€nostima:

Nemaju uvid

Ne razumeju feedback (,Ti ne voli§ §to sam ja ovakav”)
Ostanite smireni (lako okidanje emocionalne reakcije)
Ne mozete kontrolisati osobu, ali mozete svoju reakciju
Dobro upoznajte osobu

N
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Koiji je najbolji nacin da pomognemo bliskoj osobi
koja ima konflikt na poslu, sa partnerom ili prijateljem?

N
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ResSavanje konflikta

Barijera - Prevazilazenje barijere -

Strah od svade, konflikta lako neprijatan, konflikt je sastavni deo socijalne interakcije
Ne Zelimo da priznamo da imamo Obratite paznju na kvalitet odnosa sa drugima; zapitajte se sa kim
problem sa drugom osobom imate zategnut odnos i Sta moZzete uraditi
Problem ce se resiti sam od sebe Vecina problema se ne reSava sama od sebe; ignorisanje najcesce

dovodi do eskalacije problema

Ubedenje da se drugi nec¢e promeniti Podsetite se da vi ne pokuSavate da promenite drugu osobu, ve¢ da
Zelite da promenite nacCin na koji vi i ta osoba komunicirate
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Upravljanje konfliktima

» Vv

b4
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Upravljanje konfliktima (koraci)

1. Priprema

e Kako se osecate?
e Stavam je vazno?
e Sta je drugoj srtani vazno?

e Dalli je konflikt vredan vaseg vremena?

e Da li razumete svoje potrebe? (npr. svade

parova...) Q

_—~\ <
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Kako treba reagovati kada ne mozemo da se pripremimo?

Na primer: bliska osoba nas je ,uvukla” u konflikt, a da se
nismo ni pripremili, ponasa se grubo i nadmetacki

N

Center for Career Development WWW.razvoj-karijere.com office@razvoj-karijere.com 011/4011-240 Cara Dusana 34, Zemun



....0.0 ° by LINKgroup
+Center for Career Development

§

e ———

O & =

Pay attention Look at who is Do not talk
talking

ACTIVE LISTENING

e Ne reagujte naglo!

e Ne donosite vazne odluke na licu mesta! 2
9 + @
. Ask questions vFollgw \{isua!ise what
° Tlme OUt directions is being said @,4}%7/

° Stanite na stranu druge osobe (razoruzajte je)

e Ako osoba nije spremna da vas sasluSa — sasluSajte vi
nju
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Upravljanje konfliktima (koraci)

2. IznoSenje problema

e Strane iznose svoje videnje problema
e Ventiliranje” emocija

e |zrazavanje emocije kroz reci, ne dela
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Upravljanje konfliktima (koraci)

3. Razmena informacija

e Otvorena pitanja » 1
e Japoruke “ESP Ee
e Asertivnost

e Mapiranje potreba i strahovanja

, UvaZavanje druge strane ne znacCi nuzno da
morate da se slozite sa njom!
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Upravljanje konfliktima (koraci)

4. Strukturiranje problema

e Staje u stvari problem?
e Da li postoji jedan ili viSe problema?

e Sta je najvaznije da se resi?
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Upravljanje konfliktima (koraci)

5. Predlozi resenja i odluka o reSenju

e Brainstorming

e Realisticno i izvodljivo, ,svoje” reSenje
e Olaksajte drugoj strani da kaze DA i oteZajte joj da kaze NE
e ldite sporo da biste stigli daleko”

Osetljivost na gubitak )
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PriCa za kraj...

Abraham Linkoln je jednom prilikom tokom rata odrZzao govor u kom je
sa postovanjem govorio o neprijateljskoj strani. To je naljutilo jednu
gospodu koja mu je prigovorila da je neprimereno tako govoriti o
neprijateljima, umesto da govori kako ¢e ih poraziti. On joj je odgovorio
slede¢im reCima:

.,Ne mislite li, gospodo, da ja svoje neprijatelje uniStavam time Sto ih
pretvaram u svoje prijatelje?”

Y

Center for Career Development WWW.razvoj-karijere.com office@razvoj-karijere.com 011/4011-240 Cara Dusana 34, Zemun




by LINKgroup

iC s Center for Career Development

Nikad I RetkoI Ponekad X Uvek ]

prati raspravu ili diskusiju.

po mom — to je mala cena u odnosu na mir k

egovaram i imam pristup ,uzmi i daj”.

drugom osobom, to me &ini veoma anksiozni

2, uvek se trudim da prikupim sve informacije
avi dalje.

vaznije dobiti rat nego dobiti bitku.

tavljaju negativno iskustvo.

nos sa drugom osobom, rado ¢u staviti neke
ne.
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