Wsparcie w kryzysie

Zarzadzanie konfliktami

Niewiele zwigzkow, jesli w ogole, jest pozbawionych
konfliktow. Prawie kazdy z nas od czasu do czasu
doswiadcza do pewnego stopnia nieporozumien

miedzyludzkich — od rodziny po srodowisko pracy.
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G—)? Niewiele zwigzkdw, jesli w ogole, jest pozbawionych konfliktow. Prawie kazdy
z nas od czasu do czasu doswiadcza do pewnego stopnia nieporozumien
(o2 ) miedzyludzkich — od rodziny po srodowisko pracy.

Unikanie konfliktu lub udawanie, ze go nie ma, moze czasami pogorszyc
sytuacje. Ignorowany konflikt rzadko rozwigzuje sie sam, chyba ze zostanie
odpowiednio potraktowany.

Analogicznie, kiedy rozwigzujemy konflikt w przemyslany i rozsgdny sposob,
uczymy sie wiecej o innych i o samych sobie.

Ignorowany konflikt rzadko rozwigzuje sie sam,

chyba ze zostanie odpowiednio potraktowany

V Skuteczne sposoby zarzadzania konfliktami
« Podchodz do przeciwnego punktu widzenia lub stanowiska z empatia.
« Zachowaj spokoj, szacunek i rozsgdek.
« Porzuc¢ urazy i zale, pracujac nad rozwigzaniem.

« Sprobuj znalez¢ wspodlng ptaszczyzne i obszary, w ktorych mozliwy
jest kompromis.

« Komunikuj sie jasno i bezposrednio.
. Aktywnie stuchaj. Swiadomie wyrazaj ,uczucia” i wypowiadane stowa.

« Utrzymuj zainteresowanie i motywacje do znalezienia rozwigzania
akceptowalnego dla obu stron.

« Oddziel uczucia od faktow.
+ Unikaj zaktadania negatywnych rzeczy w intencjach drugiej osoby.

« Jesli nie masz o czyms pewnosci, popros o wyjasnienie.

Porzuc¢ urazy i zale, pracujac nad rozwigzaniem
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Nieskuteczne sposoby zarzadzania konfliktami

« Odmowa uznania tego, co jest wazne dla drugiej strony.

» Stosowanie agresywnej, konfrontacyjnej i nieugodowej postawy.

- Odmowa wystuchania nowych informacji zwigzanych z konfliktem.

» Przyjecie sztywnego i nieelastycznego podejscia. Istniejg tylko dwa
sposoby na rozwigzanie konfliktu: dobry i zty.

« Unikanie prawdziwej natury konfliktu w obawie przed negatywnym
wynikiem.

 Przedktadanie ,wygrania” lub ,posiadania racji” nad poszukiwanie
prawdziwego rozwigzania.

tatwo jest mysle¢ o konflikcie jako o czyms, co mozna rozwigzac¢ po prostu
za pomocg srodkow werbalnych, ale komunikacja niewerbalna moze mie¢
niezwykle wazny wptyw na zarzadzanie konfliktem i jego rozwigzanie.
Zwracanie uwagi na subtelne réznice w mowie ciata, mimice, gestach, tonie
wypowiedzi i podtekstach moze prowadzi¢ do lepszego zrozumienia nie tylko
samego problemu, ale takze gtebszych motywac;ji lezacych u jego podstaw.

Rozwigzywanie konfliktow moze by¢ nacechowane powaga, ale nie musi by¢
catkowicie pozbawione humoru. Zastrzyk humoru w odpowiednim czasie
moze by¢ skutecznym sposobem na ztagodzenie napiecia, przetamanie lodow,
a by¢ moze nawet spojrzenie na sytuacje z bardzo potrzebnej perspektywy.

Zarzadzanie konfliktem moze by¢ trudng sytuacjg w kazdym zwigzku,
zarowno osobistym i zawodowym. Jednak przy odpowiednich narzedziach,
spokojnej perspektywie i otwartym umysle mozliwe jest znalezienie
rozwigzania i utrzymanie relacji.

Umiejetnosé rozpoznania sprzecznych potrzeb i chec¢ podejscia do nich
z empatia i zrozumieniem mogg doprowadzi¢ do kreatywnego rozwigzywania
problemoéw, budowania zespotu i silniejszych relacji.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans
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