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1.) Predstavenie, pribeh lektory Dodky Danovej — mediator, krest'ansky koug¢.
https://dodkadanova.sk/moj-pribeh/

https://dodkadanova.sk/volam-sa/

https://dodkadanova.sk/ako-som-sa-stala-koucom/

Dlho som si myslela, Ze isti [udia problémy maju — a ini nie. DlIho som bola
presvedCena, Ze isti ludia problémy prevazne vytvaraju a isti ludia ich prevazne
rieSia. DIho som vnimala, Ze niektori ludia sa z problémov vyzuju a ini sa v nich
topia. DIho som verila, Ze jedinou spravnou cestou je predchadzanie problémom — ze
je mozny Zzivot bez problémov. DIho som sa domnievala, Ze schopnost rieSit
problémy je ¢loveku dana do vybavy uz pri jeho narodeni., a bodka. Dlho som Zila v
nazore, ze keby sa dalo rieSeniu problémov naudit, tak by sa to predsa ucilo v
Skole. Dlho som pozorovala, Studovala, pracovala a hlavne Zila Zivot piny problémov
a konfliktov... aby som v€as pochopila Ze konflikty su nevyhnutnou sucastou Zivota.
Maju ich vSetci ludia. Ludia sa liSia hlavne spdsobom ich rieSenia. Zvladanie
problémov a rieSenie konfliktov sa da naucit.

Hoci nas o konfliktoch v Skole neugili, vieme si toto ,ucivo“ dobrat. Ani praci s
mobilnym telefénom, s internetom, so socialnymi sietami, atd. nas v Skole neucili, a
ako ju bravurne denne zvladame — lebo to potrebujeme, tak sme si ucivo sami
aktivne dobrali. Rovnako aj zvladanie konfliktov potrebujeme pre Zivot nas
kazdodenny, tak si uCivo vieme dobrat. RieSenie konfliktu patri medzi vyznamné
zruénosti, ktoré by si mal kazdy Clovek osvojit. Ako velmi nam toto ucivo chyba,
ukazuje aj v sucasnosti rastuci trend konfliktov na Skolach aj v rodinach, pocet
nestastnych hoci materialne zabezpelenych fudi, kriza rodiny, preplnenost sudov
spormi, pocCet exekucii, pocet rozvodov, pocet bezdomovcov, pofet samovrazd,
poCet vojen dnes prebiehajucich vo svete. Schopnost zvladat konflikty je Zivotne
dolezita zrucnost.



https://dodkadanova.sk/moj-pribeh/
https://dodkadanova.sk/volam-sa/
https://dodkadanova.sk/ako-som-sa-stala-koucom/

Clovek dneska lieta do vesmiru, zvlada medzihviezdne priestory - mal by dokazat
zvladnut aj maly priestor medzi nim a tym druhym ¢lovekom.

Niekomu trva cely Zivot kym pochopi, Ze problémy a konflikty tu nie su na to, aby nas
trapili, ale na to, aby nas posunuli dopredu.

Pomaham ludom zvladat problémy a konflikty samych so sebou (konzultaciou,
kou€ingom) alebo s inymi ludmi (konzultaciou, mediaciou). Mediacia a kou€ing maiju
vela spolo€ného, ale aj rozdielneho.

2.) Predstavenie knizky ,,KLUC OD KONFLIKTU* s podtitulom Je nemozné zit’
bez konfliktov, je rozumné nauéit’ sa ich zvladat'.
https://dodkadanova.sk/preco-som-napisala-knihu/
https://dodkadanova.sk/klucodkonfliktu/

V tejto mojej popularno-naucnej knizke vyuzivam symboliku zamok a klu¢ v nazve, v
grafike aj v logike. V symbolike konflikt predstavuje zamok a rieSenie predstavuje
kfu€. Na to, aby som dvere otvorila, potrebujem pouzit spravny klu¢ — nie poznat do
detailov kazdu suciastku zamku, jej zlozenie a fyzikalne zakony mechanizmu zamku.
Aky ki€ pouzijeme je v naSich rukach — zloZzenie zamku nie. Orientujme sa na
rieSenie /klu¢/, nie na konflikt /zamok/. Potrebujeme mat zakladny prehlad o typoch
zamkov /konfliktov/, &i je to zamok mechanicky, visiaci, kddovy, retazovy, lankovy,
bezpeénostny, Cipovy, dnes vieme otvorit dvere mobilom, otlackom prstov, dialkovym
ovladaCom...

Knizka ma 9 kapitol, kazda kapitola ma peknu myslienku, pribeh, jadro témy aj tipy
na domacu ulohu. Je v elektronickej aj tlaCenej forme, a vyzera takto:

www.dodkadanova.sk

Moja knizka ,KELUC OD KONFLIKTU* je uZ v ponuku dobrych knihkupectiev ako:
o http://www.eshop.lumen.sk/sk/ponuka-tovaru/knihy/k-od-konfliktu
e https://www.martinus.sk/?ultem=442019
e https://www.martinus.sk/?ultem=313241
e https://www.pantarhei.sk/knihy/odborna-a-popularno-naucna-

literatura/motivacna-literatura/rozvoj-osobnosti/kluc-od-konfliktu.html

e https://www.megaknihy.sk/rozvoj-osobnosti/331930-kluc-od-konfliktu.html
e https://www.knihcentrum.sk/kluc-od-konfliktu



https://dodkadanova.sk/preco-som-napisala-knihu/
https://dodkadanova.sk/klucodkonfliktu/
http://www.eshop.lumen.sk/sk/ponuka-tovaru/knihy/k-od-konfliktu
https://www.martinus.sk/?uItem=442019
https://www.martinus.sk/?uItem=313241
https://www.pantarhei.sk/knihy/odborna-a-popularno-naucna-literatura/motivacna-literatura/rozvoj-osobnosti/kluc-od-konfliktu.html
https://www.pantarhei.sk/knihy/odborna-a-popularno-naucna-literatura/motivacna-literatura/rozvoj-osobnosti/kluc-od-konfliktu.html
https://www.megaknihy.sk/rozvoj-osobnosti/331930-kluc-od-konfliktu.html
https://www.knihcentrum.sk/kluc-od-konfliktu

3./ Co je to konflikt

Kazdy €lovek je original a my paradoxne a Casto oCakavame, ze sa bude spravat
podfla nas, podfa nasich oakavani, podla nasich predstav. Kazdy Clovek je
jedinecny, unikat, original — nie je na svete takého dalSieho rovnakého. Stvoritel tvori
iba originaly, netlaCi nas cez kopirku. Na tento svet prichadzame ako original, a Casto
sa nasSim zivotom chceme niekomu podobat, prispésobovat’ a sami zo seba robime
Ciesi kopie, a logicky v tej cudzej roli nembézeme byt Stastni. Nebojme sa nasej
originality, je nasa, len a len nasa. A Ze nam niektori ob¢as nerozumeju? To nevadi!
Aj my nerozumieme vSetkym. Ddlezité je reSpektovat sa v réznosti. My sa
potrebujeme vo svojej réznosti. Chceli by ste svet, v ktorom by vSetci ludia boli ako
vy? Alebo ako ja? Nie, ja som rada, zZe svet je plny jedineCnych unikatov, paci sa mi
Zivot vo svete originalov. Ty si original. Nie si odliaty z formic¢ky ako jeden z mnohych,
si unikat. Aj tvoj sused je original, aj tvoja svokra, aj tvoj $éf, aj... dblezité je
reSpektovat sa v réznosti.

Konflikty vzdy boli, su, aj budu. Prepletaju sa nasim zivotom a vo vacsej ¢i mense;j
miere ho ovplyvnuju. Je normalne, Ze sa v beznom kontakte s ostatnymi fudmi
stretavame s konfliktami. Kazdy z nas mame odlisné potreby, zaujmy, postoje...,
vychadzajuce z nasej osobnosti a situacie, v ktorej sa nachadzame. Je nevyhnutne,
Ze v priebehu svojho Zivota, takmer denne narazime na iného ¢loveka alebo fudi,
ktori maju iné potreby a zaujmy, ktoré su s nasimi v konflikte. Konflikty su preto
prirodzenou zloZkou Zivota kazdého z nas, su sucastou nasho kazdodenného Zivota
a je to tak v poriadku. Je dobré nau it sa s nimi Zit' tak, aby sme boli schopni
vyuzivat ich pozitivhu stranku a dosahovat’ novy sulad v medzifudskych vztahoch i
vo vlastnom osobnostnom rozvoji. Kazdy z nas je original, Ziadna képia. Stvoritel si
dal na kazdom z nas zalezat' — tvori iba originaly, nie sme vyrobkom pasovej vyroby.
Stretnut na zemi rovnakého ¢loveka ako sme my, nie je mozné. Preto vznik
konfliktov je beznym, logicky nevyhnutnym stretom nie rovnakych nazorov. Zivot bez
konfliktov nie je mozny, je rozumné naucit sa ich zvladat.

Pred konfliktami sa neschovame - ani doma, ani v praci, ani na dovolenke, ani v
druhom ani v dalSom manzelstve. VZdy nas dobehnu. Obvykle nie je ani podstatné,
¢i v tej hre vyhravame alebo prehravame. DélezitejSie je AKO hrame. Ovela viac nas
boli spésob rieSenia konfliktu, ako nas hneva samotny obsah konfliktu. Preto v
konflikte majme pod kontrolou hlavne to, ako hrame. To je plne v naSich rukach. A
hrat méZeme s reSpektom voci sebe i druhym.

Zakladné pojmy — problém, konflikt, spor

Problém je uloha, ktora ¢aka na rieSenie. Zhromazdujeme informacie a potom
jedname. Problém sa da oznacit ako ,odosobneny*, nepersonifikovany konflikt.
Problém este neznamena konflikt. Konflikt nastane, ked okrem rozpornych
postojov, hodnét, zaujmov ludi do hry vstupia aj emécie. Ci je to problém alebo
konflikt, zavisi od pristupu fudi, ktori ho maju riesit.



Konflikt vznika nad problémov, a obsahuje vztah, emdciu, preto boli. Sklada sa z
vecnej aj emocionalnej zlozky.

Spor je institucionalizovany alebo materializovany konflikt. Spor je taky typ
konfliktu, ktory ma institucionalnu alebo materializovanu podobu — napr. sudny spor,
spor o majetok, o spésobenu Skodu, medzinarodny cezhranicny spor a pod.

Niekomu je blizSia terminoldgia vzt'ahovy konflikt a majetkovy spor. Medzi
spormi a konfliktami sa bezne v praxi nerozliSuje a Casto sa pristupuje k ich rieSeniu
rovnakym spésobom.Podme sa pozriet na konflikt podrobnejsie.

Ludia vnimaju slovo, pojem konflikt negativne, niektori ho nahradzaju inym slovom -
ale podstata obsahu slova zostava rovnaka. Pri konflikte prezivame emdcie ako
Zlost, strach, zurivost, beznadej, zufalstvo, bezmocnost, vnutorné napatie,
podrazdenost, nervozita. Casto citime tiez fyziologické zmeny — zvySenie krvného
tlaku, zrychlené dychanie, bolest zaludka, hlavy, tras ruk, potenie, Cervenanie alebo
blednutie. Iba malokto preziva poc€as konfliktu pozitivhe emadcie. Radost alebo
Skodoradost sa objavuje, ak odchadzame z konfliktu ako vitazi - ale ten pocit
nemava dlhé trvanie. Konflikt predstavuje zatazovu situaciu, ktora silne pésobi na
nase emadcie, na emocné prezivanie jednotlivca. Konflikt je vysledkom vkladania
emaocii do problému.

Slovo ,,konflikt“ pochadza z latinského slova ,,confligere*, o znamena ,zrazka,
zrazit' sa, stretnut’ sa, zapolit, zapasit, priet sa“ - je to teda stret 2 u€astnikov. Konflikt
je teda stret dvoch alebo viacerych celkom alebo do urcitej miery vzajomne sa
vyluéujucich &i protichodnych snah, sil a tendencii.

Confligere sa sklada z dvoch ¢asti:

* predpony con, ktora naznacuje, Ze ide o vzajomné stretnutie dvoch alebo viacerych
ucastnikov a nie o zalezitost jednej strany

« fligere znamena udriet.

Confligere teda neznamena len niekoho zasiahnut, ale vzajomne sa zasahovat,
zrazit sa s niekym vo vzajomnom zapase. Zakladom konfliktu je vzt'ah - tam, kde
nie je ziadny vzt'ah alebo kde o vzt'ah nejde, ku konfliktu nepride. Slovo konflikt
existuje v takmer rovnakej podobe vo vSetkych eurépskych jazykoch.

Existuje viacero definicii pojmu konflikt od réznych autorov. Konflikt je situacia, v
ktorej sa aspon dve osoby (alebo skupiny) snazia dosiahnut’ nezlucitelné ciele.
Konflikt je stretnutie dvoch alebo viacerych celkom alebo do urcitej miery navzajom
sa vylucujucich &i protichodnych sil a tendencii. Konflikt je pocitovany stav nesuladu,
rozporu medzi 2 &i viacerymi stranami. Pri konflikte existuje vzdy vedomie o
protivnikovi, jasna definicia situacie, v ktorej je protivnik definovany prave rozdielmi v
snahach a ciefoch. Konflikt sa da jednoducho vysvetlit' 5 slovami = zrazka
odliSnych nazorov, zaujmov a hodnét.



Zakladné delenie konfliktov - podla poctu ucastnikov:

* vhutorné (intrapersonalne) — konflikty v nas, vo vnutri jedného &loveka, samého so
sebou. PriCinou su vnutorné motivy, pudy, moralka, atd.

» vonkajsie (interpersonalne) — konflikty medzi dvoma a viacerymi fludmi, skupinami,
medzi krajinami. Su najCastejSie viditefné.

* vhutroskupinové — konflikty vo vnutri jednej skupiny. V pracovnhom time medzi
kolegami v praci, v klube, v Sportovom oddieli, v triede, v krizku, v komunite.

» medziskupinové — konflikty medzi dvoma a viacerymi skupinami. Medzi
oddeleniami, medzi firmami, medzi triedami, medzi Sportovymi klubmi, medzi
etnickymi skupinami, medzi statmi.

Chcem sa na chvilku zastavit' pri prvej menovanej skupine konfliktov — vnutornych,
intrapersonalnych. Povazujem ich za zaklad, z ktorych sa odvijaju dalSie skupiny
konfliktov. Velkym zdrojom vonkajSich konfliktov je nas vnutorny konflikt, v
sebe samom, samého so sebou.
Z bezného pohladu konflikty vznikaju z nejakej priciny, ktora je mimo nas, prichadza
zvonku. Bezne poduvame, Ze to on, ona, alebo ono vyvolalo ten konflikt, spésobilo
konfliktnu situaciu. V hlbSom pohlade vSak pri¢ina vSetkych konfliktov tkvie v
nas samych, v nikom ani v niom inom. Ked som na to sama priSla, nechcela
som tomu verit, ale ked som to neskor zacala sledovat’ v realnom Zivote a nasledne
mi to potvrdila aj literatura o konfliktoch, davam tomu za pravdu. Je to tvrdé, ale je to
tak. Konflikty neprichadzaju ku nam zvonka, ako sa nam na prvy pohlad zda.
Pricina vSetkych konfliktov tkvie v nas samych. Konflikty prichadzaja z nasho
vnutra - tam treba za€at’. Z pohladu Sigmunda Freuda intrapersonalny konflikt
predstavuje konflikt medzi dvoma zlozkami duse.
Intrapersonalny konflikt sa tyka jedného Cloveka. Vacsinou predstavuje rozpor medzi
poziadavkami, ktoré okolie kladie na jednotlivca, méze vzniknut' aj pri moralnych a
etickych dilemach. Vnutorné konflikty vznikaju napriklad odmietanim alebo prijatim
istych hodndt, postojov, ich zvnutornenim alebo zamietnutim, a tak nadobudaju
podobu protichodnych tlakov na psychiku ¢loveka.
Niektori fudia sa nam javia byt stale nahnevani a dokonca vyhladavajuci konflikt. Je
dobré si uvedomit, Ze oni vedu velky konflikt sami so sebou, s nami to nema nic.
V dobrom vztahu sa objavuju konflikty a dobrym ukazovatefom vztahu je schopnost
ich riesit..
Kazdy konflikt je ako Fadovec — iba mala Cast konfliktu je viditefna nad hladinou,
podstatna Cast kazdého konfliktu je o€iam neviditelna, skryta pod hladinou. Tam sa
potrebujeme dostat.
Struktura konfliktu - kazdy konflikt sa sklada z dvoch &asti:

e objektivne prvky = obsah, vecna racionalna podstata konfliktu

e subjektivne prvky = emocie, ktoré ucastnici konfliktu prezivaju



4) Co je na konfliktoch osozné?

Mame tendenciu konflikty vnimat jednoznacne negativne. Niektori fudia sa konfliktov
dokonca boja. Je to naozaj tak, ze konflikty su len zlé? Aky uzitok maju konflikty
v nasom zivote?

1.

Konflikty nas nutia k ¢innosti — v tom je ich velka uzitocnost. Konflikt
aktivizuje, ma mobilizacné ucinky. Zjednodusene by sa dalo povedat, ze prave
konfliktom vdacime za to, Ze uz nezijeme na stromoch.

Konflikty rozvijaju nasu kreativitu — nutia nas hfadat rieSenia. Prave v
dnesSnej dobe je kreativita cenena viac ako kedykolvek predtym. Tato doba sa
vyznacuje réznymi technickymi vymozenostami a vacsina strojov dokaze
nahradit ludsku pracu. Co ale stroje nedokazu, je kreativne mysliet.
Konflikty obracaju nasu pozornost’ ku vztahom - nutia nas neuzatvarat sa
do vlastného sveta, mysliet na fudi okolo nas. Ak pri rieSeni konfliktov
reSpektujeme seba aj druhych, mézu byt konflikty obohatenim aj pre nase
vztahy.

Konflikty pomahaju vycistit’ vzduch — konstruktivne rieSenie uvolfuje
emocie, stres a napatie najma vtedy, ak sa obe strany konfliktu snazia konflikt
vyriesit.

Zmyslom konfliktu je harménia po riom.

Konflikty s zamaskované prilezitosti — kazdy konflikt obsahuje aj rieSenie,
a to je v nas.Problémy nas posuvaju dopredu, vdaka nim si uvedomujeme, Ze
nie sme v harmonii a mame v sebe nie€o zmenit..

Konflikty maju vychovny aspekt — spoznavame v niom lepSie seba aj
druhych, spoznavame metddy rieSenia konfliktov, sme skusenejsi do
buducnosti.

Konflikty su zrkadlo - to, o nas na druhom najviac roz¢uluje, je Casto prave
to, €o nechceme vidiet sami u seba.

Konflikty su zakladom zmeny — na nich je zaloZzena zmena. Zaroven
pbsobia ako testy prispésobivosti na zmeny. Kto nie je schopny riesit’ konflikty
a adaptovat’ sa na zmeny, riskuje vlastny zanik. Preto schopnost rieSenia
konfliktov je zivotne délezita. Konflikt iniciuje zmeny — a toto je podla mna
to podstatné, prec¢o sa bojime konfliktu. Lebo sa bojime zmeny, nechce
sa nam do nej, je nam dobre tam, kde sme... A pritom zivot je zmena.

10. Konflikty su zakladom vyvoja — rozrazaju strnulé Struktury, su palivom

motora vyvoja, vnasaju do systému nerovnovahu alebo nestabilitu, a tym
systémy, vratane spoloenskych, dynamizuju. V tom spociva ich hiboky
zmysel a nenahraditelny vyznam. A pozor:
e systémy, ktoré neobsahuju konflikty — zakonite stagnuju
o systémy, ktoré konflikty obsahuju, ale ich nerieSia — si koleduju
0 krizu, po ktorej méze nasledovat demontaz alebo zasadna zmena
systému (revolucia)
e systémy, ktoré konflikty obsahuju a su€asne ich uspesne rieSia - sa
teSia z evolucie, t.j. z vyvoja.



5.) Stary a novy pohlad na konflikt
V minulosti (asi do polovice minulého storoCia) pohlad na konflikt vychadzal z
presvedcCenia, Ze konflikt je Skodlivy, Ze rozumni udia konflikt nemaju, Ze jedina
spravna metoda je vyhybat sa konfliktu, bol spajany s negativhymi pojmami ako
nasilie, zlo, desStrukcia. V tejto atmosfére vyrastala aj moja generacia. O konfliktoch
sme sa v Skole neucili, akoze neboli, hoci boli.
Dnes uz vieme, ze zit' bez konfliktov je nemozné — rozumné je naucit’ sa ich
zvladat'. Dnes vieme, Ze vSade, kde sa stretavaju alebo spolupracuju fudia,
dochadza priebezne k stretu réznych nazorov, potrieb a zaujmov, dnes vieme, Ze
neexistuju dlhodobé alebo trvale bezkonfliktné vztahy, Ze konflikty su beZnou
sucastou ludského spoluZzitia. Kazdy Clovek, skupina ludi, aj kazda spolo¢nost, maju
konflikty. Dokonca demokraticka spolo¢nost’ ich ma viac ako autoritarska spolo¢nost.
Délezité je, ako konflikty rieSime — i konfrontaéne alebo konstruktivne. Zvladanie
konfliktov sa da ucit, da sa to trénovat, da sa v tom zdokonalovat, nikdy nie je
neskoro zacat — rad$ej neskér ako nikdy.
Konflikty nie su dobré ani zlé, su iba prilezitostou zmenit’ danu situaciu. Tym, ako ku
konfliktu pristupujeme, mézeme okolnosti alebo vztahy zhorsit az rozbit, alebo
naopak zlepsit a posilnit. A nas pristup ku konfliktom je pIne v nasich rukach.
Pri rieSeni konfliktu hlavne v dlhodobych vztahoch aj v kazdodennom Zivote treba
hladat’ a uznat to, o mate so svojou ,protistranou” spolo¢né. Nejde o pretvarku, o
faloSné poucky. Ide o to ngjst to, o mame spolocné i keby to malo byt iba to, Ze
Zijeme v jednej rodine, v jednej firme, v jednej krajine, na jednej planéte. Ze sme
[udia. Zalezi len na nas, i nazorové nezhody a konflikty dokazeme pretavit’ do
ZlepSenia nasho sveta. Pretoze ucelom konfliktu je najdenie harmonie.
Nie okolnosti, ale tvoje reakcie na okolnosti ovplyvnuju tvoj zivot — povedal
niekto mudry davno predo mnou. Co sa ti v Zivote deje — to nemas vo svojich rukach.
Ako na situacie reaguje$ — to mas plne vo svojich rukach.

6.) Preco rozvijat’ zruénost’ zvladania konfliktu?

Pretoze Zivot sa skladad z jedného rieSenia problému za druhym. Je marne sa
pokusat iba vyhnut sa rieSeniu problémov. Problém sa rieSi tym, Zze sa to nau€ime.
Nau€me sa ako riesit konflikty konstruktivnym spésobom, bez nadmerného stresu a
zlepSime vdaka tomu svoje zdravie i svoje vztahy. RieSme svoje problémy vcas,
nedovofme im prerast nam cez hlavu!

Dlhodoby vyskum v zahranici ukazal vysledok, ze najdélezitejSie v zivote je
kvalita medziludskych vzt'ahov - fudia s dobrymi vztahmi su zdravS$i aj spokojnejsi
SO svojim zivotom, StastnejSi. Na celom svete, nielen u nas. To znamena, Ze vedia
zvladat konflikty.

Spbsob rieSenia konfliktov sa netyka len nas — ako by sa mohlo na prvy pohfad zdat.
Tyka sa vSetkych ucastnikov konfliktu, nas spésob ovplyvni aj ich — rovnako aj ich
spbsob ovplyvriuje nas. Treba mysliet aj na to, Ze nas spbsob rieSenia konfliktov je
Skolou zvladania konfliktov pre nasSe deti. RodiCia su aj prvymi ucitelmi zvladania
konfliktov. Ak deti doma pocuju mnozstvo rozhovorov o problémoch a nie rozhovorov
o rieSeniach, méze sa im stat vlastny spdsob iba nekonecného preberania




problémov a nie ich rieSenia. Rozhovor o problémoch vytvara problémy -
rozhovor o rieSeniach vytvara rieSenia. — hovoril Steve de Shazer (1940-2005).
Kazdym zvladnutym problémom rastieme.

Na rieSenie konfliktov, na ich vymazanie neexistuje magicka guma ani nijaka
tabletka. Uz vieme, Ze nerieSené alebo nespravne zvladanie konfliktov vedie cez
stres k zhorSeniu nasho zdravia. Zvladanie konfliktov je zivotne doblezita
zruénost’. Nauéme sa ako riesit’ konflikty konstruktivnym spésobom a zlepsit’
vd'aka tomu svoje zdravie, svoje vzt'ahy, svoj zivot. Svet.

7./ Co ovplyviiuje nasu reakciu v konflikte?

Kazdy z nas denne preziva situacie, kedy sa stretavame s odliSnymi nazormi,
postojmi, hodnotami, nesympatiou vocCi niekomu, pripadne ked nam niekto brani
(aspori nam sa to tak javi) dosiahnut to, ¢o chceme, ked citime, Zze musime za seba
zabojovat a presadit seba, svoj nazor alebo potrebu... Casto nas tieto situacie stoja
vela energie, strachu, pocitov viny, Ze sme niekomu ubliZili, alebo hnevu, Ze niekto
ublizil nam.

To, aku stratégiu spravania v tychto situaciach zvolime, ovplyviiuju hlavne 3
zakladné faktory:

1. nas postoj voci konfliktom

2. zdroj konfliktu a jeho délezitost pre nas

3. nase zrucnosti na rieSenie konfliktov

1.Nas postoj voci konfliktom — nase nastavenie voci konfliktom, to, ako o
nich rozmyslame a aky mame k nim postoj — toto ja povaZujem za
najzasadnejSie z tejto kapitoly. Ak by ste si z celej tejto kapitoly mali odniest
jednu myslienku, odneste si prosim tuto: Nejde o to, ¢o sa deje — podstatné je,
aky mas k tomu postoj, ako sa k tomu postavis. Nesnazme sa zmenit druhého
Cloveka — to nie je v naSich rukach ani silach. Zmerfime nas pristup k nemu. A
to je plne v nasich rukach. Pristup ako postoj, ako vztah. Ked mas dobry
postoj, nemdze ti ni€ ublizit. Nas postoj velmi ovplyviiuje nase spravanie, aj
nase prezivanie v konfliktnych situaciach. Existuje mnozZstvo mytov a
predsudkov, ktoré si so sebou nosime cely Zivot, a ktoré nam ¢asto brania
pozerat’ sa na konflikty redlnym pohfadom. Myty a predsudky o konfliktoch:
Slusné dieta neodvrava. Dobri priatelia nemaju konflikty. Konflikty su zlé,
nebezpecéné a ublizujuce. Konflikty maju len zli fudia, ¢o sa nevedia ovladat.
Ak by si chcel, nemal by si konflikty s inymi...
Ak chceme zmenit svoj postoj ku konfliktom, je potrebné tieto prezité myty nahradit’
novym postojom. Kazdy €lovek je original, preto je konflikt medzi fudmi prirodzeny.
Je nemozné zit’ bez konfliktov — je rozumné naucit’ sa ich zvladat’. Nebojme sa
konfliktu, da sa naucit’ jeho zvladanie. Nebojme sa konfliktu, mame v sebe
vSetko, ¢o potrebujeme na jeho vyriesenie. Iny nazor nie je nepriatel. Konflikt
moze mat konstruktivny alebo destruktivny priebeh — ja to viem ovplyvnit. Konflikt
ma aj pozitivne funkcie.



2. Zdroj konfliktu a jeho dbélezitost’ pre nas - Je dobré, ked vieme vo
vzniknutej konfliktnej situacii pomenovat’ svoje poziadavky, potreby, zaujmy, Ci
ciele. Niektoré su iste pre nas ddlezité viac, niektoré mene;.

3. NasSe zruénosti na rieSenie konfliktov — to je nielen tedria, ale aj
schopnost ich realizovat' v praxi. PoCas Zivota si osvojujeme rézne Styly pre
zvladanie konfliktov. Tieto Styly su z velkej Casti nau€ené uz v obdobi detstva
a dospievania. Niekedy sa zda, Ze preferujeme urcité spdsoby rieSenia
konfliktov akosi automaticky, ¢asto si ani nie sme vedomi, Ze by sme mali
osobny $tyl zvladania konfliktov, ktorému davame prednost. Vzhladom k
tomu, Ze sme si nas preferovany Styl zvladania konfliktov osvaojili v priebehu
Zivota, je to d6kazom, Ze je vysledkom nasho ucenia. MéZeme sa tak naucit
tento Styl rozSirit’ €i doplnit' o nové pristupy.

8. Komunikacia a konflikt

Tieto dve slova tvoria par. Ta komunikacia a ten konflikt tvoria neoddelitelny par.
Pre¢o? Lebo komunikacia je hlavnym zdrojom vzniku konfliktu a su¢asne
komunikacia je zakladnym spdsobom rieSenia konfliktu. Komunikacia je najCastejsi
dévod zlych vztahov a najjednoduchsi spdsob ako ich zlepsit. Komunikacia vie
stavat mosty aj kopat priekopy. Preto je komunikacia taka dolezita. Je uplne
zasadnym prvkom, ktory prechadza aj vSetkymi metddami rieSenia konfliktu. V
komunikacii ¢asto konflikt vznika, v nej sa konflikt aj prejavuje, v komunikacii je
prevencia aj rieSenie konfliktu.

Aky je rozdiel medzi hovorit’ a komunikovat'? Hovorit nas naucili v detstve, naudili
sme sa aj komunikovat? Hovorit znamena vyjadrovat myslienky re€ou. Hovorit' je
jednosmerna cesta — iba vysielam. Komunikovat znamena nadvazovat s niekym
spojenie, sprostredkovanie myslienok, predstav a informacii druhym osobam.
Komunikovat' je dvojsmerna cesta — aj vysielam aj prijimam. Prostrednictvom redi,
osobne, telefonicky, pisomne.

Hriechy jazyka su ohavné — spdsobuju fludom strasne vela utrpenia, lebo utocia na
[udsku doéstojnost. Slovo ma velku silu. Slovo méze ubit’ aj poméct vstat. Mbéze velmi
pomdct aj velmi ublizit. Slovom mézeme pachat nasilie, verbalne nasilie. Nasilie je
nielen fyzické ale aj psychické, a najvacSou Castou psychického nasilia je verbalne
nasilie. Nadavky, urazky, vyhrazanie, zastraSovanie a mnohé dalsSie, su formy
verbalneho nasilia, ktoré v nasej legislative spada pod trestny €in nasilia. Nasilie
nema ospravedinenie. Vraj az 90% konfliktov vznika z nevhodnej komunikacie a
10% konfliktov vznika z rozdielnych nazorov.

Komunikaciou ziskavame informacie, z nich sa formuju nase myslienky, z nich nase
konanie a z neho naSe vysledky. Komunikacia je v naSom Zivote délezitejSia, ako sa
nam teraz chce priznat.

Preto v knizke o konfliktoch patri komunikacii samostatna kapitola, v ktorej okrem
zakladnych informacii o komunikacii venujem pozornost na zaklade mojich
skusenosti tomu délezitému z komunikacie smerom ku konfliktom — a to : aktivhemu
pocéuvaniu + konstruktivnym hadkam + spatnej vazbe.




9./ Metédy rieSenia konfliktov
V minulosti mali nasi predkovia pri rieSeni konfliktov k dispozicii dva zakladné
prostriedky: e« utok, boj (agresivita) ¢ utek (pasivita). Od vhodnej volby Casto zavisel
ich holy Zivot. Tieto reakcie su v nas tak hlboko zakorenené a v r6znych zatazovych
a konfliktnych situaciach mézeme tieto zakladné typy spravania pozorovat u fudi aj v
dnesSnej dobe. Ludstvo sa uz posunulo, aj metddy rieSenia konfliktov.
Ludsky mozog nemusime ucit, ako rieSit problémy - je to uz v hom zabudované, je to
automaticka funkcia prirodzena ako dychanie. Sme zostrojeni dokonale, vSetci mame
vSetko €o potrebujeme pre Stastny zivot — len nie vSetci si to uvedomujeme, nie
vSetci s tym suhlasime, a iba minimum fudi podla toho Zije. RieSenie problémov je
nasa vrodena schopnost, ktoru si tréningom zlepSujeme od detstva. Cely svoj Zivot
rieSime problémy, trénujeme
Mediacia a kouéing — ako metddy rie$enia konfliktov. Co ich spaja a &o rozdeluje? .
https://dodkadanova.sk/mediacia-koucing/

¢ Kde najdem e-knizku “Na kavicke s Mediaciou” k stiahnutiu zdarma?
https://dodkadanova.sk/ebook/

¢ Kde najdem svojho mediatora?
https://dodkadanova.sk/kde-a-ako-najdem-mediatora/
https://www.justice.gov.sk/Stranky/Reqistre/Zoznamy-vedene-MS-
SR/MediatorDetail.aspx?Ic=1658

e Kde najdem svojho krest'anského kouc¢a?

https://www.krestanskykouc.sk/potrebujem-kouca/

3 praktické typy :

1. Depersonifikacia konfliktu (odosobnenie) — tazké slovo na vyslovenie, ale
jednoduché na vysvetlenie. Ide o oddelenie Cloveka od konfliktu. Ja tuto
metddu nazyvam ,,biely obrus®. Je to vhodna metdda do kazdého rieSenia
konfliktu. Ako oddelit' €loveka, ktorého mame radi, od konfliktu, ktory boli a
chcem ho s nim rieSit? Je to prevedenie osobného sporu na spolo¢ne rieSeny
problém. Podstata je zmena vnimania situacie. Po depersonifikacii problém uz
nie je spajany emocne s druhym ¢lovekom, ale je spolo¢ne rieSeny. Problém
je polozeny na stél a tam ho ideme spolu riesit. Obideme stdl z kazdej strany,
poobzerame si problém a hfadame rieSenie. Spolo¢ne. Na zacdiatku sa nam
mozno zda velky, taZky a po viacerych obideniach okolo stola sa akosi
zmenSuje. Ak by sa zvacSoval, mame po ruke nozik a rozdelime ho na Casti,
ktoré si trufame zvladnut. Po vyrieSeni problému biely obrus zbalime a
vyhodime do smeti. Tuto metédu mbze vyuZzit' aj jednotlivec.

2. 3 zakladné cesty z neprijemnej situacie:

e Prijatie — akceptujem danu situaciu bud rad, alebo tak ¢o uz, alebo nemam iné
rieSenie). Urobili ste rozhodnutie, bodka, nevraciam sa k tomu! Situaciu prijmi
— pozri sa na nu z viacerych uhlov pohladu.

e Zmena— mam na to vplyv? Situaciu zmen — pozvat mediatora ako 3 osobu,

e (Odchod — ani prijat, ani zmenit, je ¢as odist.
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3. Indianske pravidlo rozhodovania 3x3:

* malé dilemy rozhodnut do 3 uderov srdca (pizza alebo cestoviny?)

« vacsie dilemy rozhodnut do 3 nadychnuti (kupim si tie topanky alebo nie?)
« velké dilemy rozhodnut do 3 vychodov sinka

10./ Zaver

No a na zaver maly tip: Ked sa vam podari posunut sa v nieCom dopredu, nieCo
zvladnut, nieco vyriesit, nieCo upokoijit, nieCo rozriesit, prekonat' v dobrom sam seba,
niekomu poméct - nezabudnite sa prosim podakovat. Stretavam sa s
nepochopenim, naco sebe dakovat. Dakovat mdzeme sebe aj inym, hlavne prirode
a jej tvorcovi. Kazdy den. Kazdy denh mame za ¢o. Vdaénost’ je univerzalne
platidlo vesmiru. Vdacnost nie je automaticka, je to vedomy proces, ktory treba
trénovat. Vdacnost je nevyhnutna pre najdenie vnutorného pokoja. Budme vdacni za
vSetko, ¢o dostavame, ¢o nam prichadza do cesty — aj za problémy a konflikty. Lebo
su prilezitostou sa zlepSovat, poucit sa z nich, ich zvladnutim byt silnejsi,
skusenejSi, mudrejsi, pripravenejsi na zivot. Vdacnost ma velku silu.

Dnesny svet potrebuje viac tvorcov pokoja, ako provokatérov konfliktov. Kam sa
zaradime? Va$a pritomnost na prednaska pre mna znamena, Ze aktivne pracujete
na zlepsSeni vasho zivota a tym aj na zlepSeni tohto sveta — a to je skvely krok.
Vediet’ nie¢o nestaéi, musime veci aplikovat v praxi. Zelam vela chuti, sil,
vytrvalosti a naslednej radosti zo zdokonalovania sa vo zvladani konfliktov.

Konflikt - problém alebo Sanca = bola dne$na téma prednasky. Ja si vyberam
Sanca. Pre niekoho, kto sa nenaudil, kto nevie zvladat’ konflikty, to méze byt
celozivotné bremeno. Nebojme sa konfliktov, mame na ne rieSenie. Vieme, ze Je
nemozné zit’ bez konfliktov — je rozumné naugit’ sa ich zvladat'.

Dodka Danovd

Vizitka lektorky:

Ing. Jozefa DANOVA
certifikovany mediator
krestansky kou¢
+421 948 116 311
www.dodkadanova.sk
autorka knihy "KLUC OD KONFLIKTU"
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