Omgaan met conflicten

Moeilijke situaties

Conflicten vinden we meestal vervelend. Daarom vermijden we deze, geven we tegen onze zin toe en zijn niet assertief "om de lieve vrede " te bewaren. Maar is deze lieve vrede wel zo lief. Meestal gaat de ontevredenheid onderhuids door. En komt weer te voorschijn op de meest onverwachte momenten: steken onder water, gespannen stiltes, dwars liggen om het dwars liggen etc.

Omdat velen onder ons niet geleerd hebben goed met ruzies om te gaan, ziet je vaak het volgende gedragspatroon optreden bij mensen: men ontloopt, vermijdt, of trekt zich terug. Men dekt de dingen toe, men forceert of zoekt een compromis. Dit alles afhankelijk van het belang van het probleem of de energie die u ervoor over hebt

Wat is een ruzie eigenlijk?

De kern van een conflict is: ik wil dit en de ander wil dat niet. Gevolg van dit verschil: er ontstaat een tegenstelling, wrijving of spanning vol met beladen stiltes. Je voelt je verkrampt en gemaakt in de omgang, het kontakt is onecht en er zijn angstige gevoelens. Hoe ga je hier nu mee om. Hoe kom je hier uit? Het lijkt vaak alsof je in een vicieuze cirkel zit. Inzicht kan o.a. helpen om eruit te komen.

Wat betekent een conflict voor jou?

Je krijgt op deze vraag een helder antwoord als je eens stilstaat bij de volgende vragen:
waar denk je nou aan bij de woorden agressie, kwaadheid, boosheid, woede? Misschien is het wel angst?!
Wat maakt je bang? Waar ben je het meest bang voor: voor de woede in jezelf of in de ander?
Wat zou je het liefst willen leren: je eigen kwaadheid uiten of leren omgaan met de kwaadheid van een ander?
Wanneer was je trouwens voor het laatst kwaad, roep de situatie nog eens in herinnering. Wat voelde je en wat deed je?.
Bestaat er in je leven nu een sluimerend conflict, een onoplosbaar conflict, een conflict wat je wegstopt??

Kies een conflict zie de persoon voor je, kijk deze aan. zet hem of haar een paar meter van je af.Denk eraan jij bent nu even de regisseur van dit drama.
Wat zou je willen zeggen. Hoe reageert deze persoon?

Gebruikte wapens in een conflict

Onderstaand volgt een rijtje van enige slechte stijlen bij het ruzie maken. Zodra je ziet welke stijl iemand hanteert, kun je misschien gemakkelijker het conflict hanteren. 

· zegeltjes sparen: opkroppen en dan later ontploffen 

· psyschoanalyse: je zegt dat wel, maar volgens mij ben je bang om... 

· afmakertje: goed hoor jij hebt gelijk 

· etiketteren: je bent nu eenmaal een luie donder 

· Atoombom op Scheldewindeke: dreigen met gevolgen die niet in verhouding staan met het geschil. B.v. iemand komt een keer te laat en je dreigt met ontslag. 

· Stekels opzetten: ja hoor. Ik doe het toch nooit goed. Je moet ook altijd mij hebben. 

· Schuldgevoel oproepen: door jou kan ik nooit.... Jij houdt nooit rekening met me. 

· Breekbaar: hou op ik kan er niet tegen. Ik krijg er hoofdpijn van. 

Herken je een van deze stijlen bij jezelf of bij anderen personen?
Welke wapens gebruik jij?
Voor welke valkuilen ben je bang?
En welke manieren kun je wel goed te baas bij de ander

Functies van het conflict

PRIVATE "TYPE=PICT;ALT=Klik in Internet Explorer op de link om de beschrijving aan of uit te zetten"Een bijdrage van Ans RemmitsAns Remmits is medisch socioloog en trainer sociale vaardigheden. Volgde therapie-opleidingen, en verdiepte zich grondig in zelfkennis en meditatie. Gaf onder meer trainingen aan artsen leidinggevenden en studenten. Werkt nu met name op de gebieden van communicatie, healthmanagement en werkbegeleiding.
Bel voor meer informatie over individuele leertrajecten of persoonlijke consulten: drs. A. Remmits tel. 020-6385430 of 024-3237846. 

Hoewel bijna niemand graag een conflict aangaat, moet toch gezegd worden dat ruzie een positief effect kan hebben. Ik noem er enkele:

· standpunten worden (eindelijk) duidelijk uitgesproken 

· je leert je eigen grenzen beter kennen en bewaken: hoeveel invloed kun je op de ander (en laat je op jezelf) uitoefenen 

· ruzie kan opluchten: voorkomt het opkroppen "a fight every dag keeps the doctor away"

Tips voor het aangaan en omgaan met conflicten

Geen enkele formule kan natuurlijk meteen de ruzie uit de wereld helpen. Maar daarentegen is het wel mogelijk een bepaald gedrag te vertonen wat helpt goed uit de strijd te komen.

1. NU: praat over dingen van nu. het moet gaan over dit moment. dus vermijd: jij doet altijd/nooit. Ik heb ja al 100 keer gezegd.. 

2. Zeg duidelijk wat je wilt: IK i.p.v. jij. Het moet nu eenmaal gebeuren 

3. Haal er geen derden bij: Klaas vindt ook dat je .. 

4. Luister: als ik het goed begrepen heb dan.. 

5. gebruik de regels van feedback en het assertief gedrag

Tot slot: soms kan een conflict niet opgelost worden. Wat dan? De keuze is aan u: u kunt hierna op 2 manieren verder leven: bitter or better.

