Denik konfliktnich situaci®

1. Zapis: situace, ve kterych jsem mél/a obtize s reSenim konfliktu.

2. Co bylo pfric¢inou konfliktu? (Kterd moje zakladni potfeba nebyla naplnéna?
(ocenéni/uznani, svoboda/sebeurcéeni, bezpeci/zajisténi existence)

3. Co konflikt vyvolalo? (rozdilné nazory, zajmy, predstavy...)

4. Nakolik se konflikt vystuprioval?

5. Jak jsem se v konfliktu spontanné choval/a? (Uték/obrana, boj/protituder,
vytésnéni)
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6. Ceho jsem svym chovanim chtél/a dosdhnout?

7. Ktera potfeba mého partnera v konfliktu nebyla naplnéna?

8. Jak se choval on?

9. Co jsme méli spole¢ného?

10.Jak jsme se svym partnerem v konfliktu komunikoval/a? (s Uctou: osobni
sdéleni, pochopeni, prosby...vs. provokativné: kritika, hodnoceni,
zobecriovani...)



11.Mohli bychom spolecné dosahnout reseni, které by bylo uspokojivé pro nas
oba? Jestlize ano, jaké?

12.Jak jsem se citil/a? (napf. bazlivé, vztekle (na sebe/na druhého), dobre,
agresivné, nejisté, neklidné, uvolnéné, nedostatecné, pretizené, bezmocné,
mocnéjsi, ublizené, sméle)

13.Jaké byly mé télesné reakce? (normalni nebo napf. poceni, buseni srdce, bolest
bficha, chvéni, sucho v Ustech, problémy s dychanim, koktani, strnulost,...)

14.Co jsem si pritom myslel/a? (napf. ,Nikdy nedokazu zlstat v klidu”, ,Jestli se
vyjadrim, budu mit problémy*“, ,Nevypravim ze sebe ani slovo“, ,Nakonec neni
to tak dllezité”)



