" CONFLICT
RESOLUTION

W konfliktach emocje odgrywajg kluczowa role. Czasami trudno jest zrozumiec, jakie
emocje kierujg nami i innymi osobami podczas konfliktu. Twoim zadaniem jest stworzenie
,Mapy Emocji", ktora pomoze Ci lepiej zrozumiec¢ dynamike konfliktu.

Przypomnij sobie ostatni konflikt: Zastanow sie nad ostatnim konfliktem, w ktorym
uczestniczytes/as. Moze to byc¢ dyskusja z rodzing, nieporozumienie z przyjacielem, czy
napiecie w pracy.

Opisz zachowania: Zanotuj, jakie zachowania Ty i druga strona wykazywaliscie. Jakie byty
wasze stowa i dziatania?

Przypisz emocje: Teraz do kazdego z tych zachowan przypisz odpowiadajgce im emocje.
Na przyktad, jezeli ktos odwracat wzrok, mogt czuc sie zaktopotany. Jesli ktos podnosit
gtos, by¢ moze czut frustracje.

Przyktad:
Konflikt z siostrg o nieposprzatane mieszkanie.

Ja: Wyrazitem/am niezadowolenie stowami: ,Znowu zostawitas batagan!” Bytem/am
zty/a, poniewaz planowatem/am wrocic do domu z przyjacielem/przyjaciotkg po szkole i
chciatem/am, aby byto czysto (ztosc¢, irytacja).

Siostra: Odpowiedziata krotko: ,Co mnie interesuje to, ze ktos przychodzit, nie miatam
czasu’. Byta w pospiechu rano, szukajac legitymacji potrzebnej na szkolhg wycieczke, stad
batagan (stres, pospiech).

W tym przyktadzie ztosc i irytacja wynikajgce z Twoich oczekiwan i planow kolidowaty ze
stresem i pospiechem siostry. Zrozumienie emocji wystepujacych w konfliktach moze
pomoc w znalezieniu lepszego sposobu nha jego rozwigzanie i lepszg komunikacje w
przysztosci.

Co-funded by
the European Union



" CONFLICT
RESOLUTION

Co-funded by
the European Union




