
Patru paşi de înţelegere a conflictului
În cazul emiterii de acuzaţii, atacuri, vituperări, sau insulte, trebuie analizaţi următorii patru "paşi": 
Exemplul 1

	Activitate
	Pas

	1. Un profesor este stresat de colectivul clasei şi îşi pune la îndoială propriile veleităţi pedagogice.
	Profesorul e confuz, are o problemă personală, îi este greu. (1)

	2. Întreabă un coleg: “Ce altceva aş mai putea face? Nu pot să mă descurc”
	Este neajutorat, nu mai ştie cum să procedeze. (2)

	3. Pe drumul spre casă intervine supărarea. Se gândeşte: “Toţi sunt nişte idioţi.”
	Din cauza sentimentului de frustrare se nasc gânduri şi sentimente de supărare. (3)

	4. Sosit acasă, îşi aruncă servieta pe podea, ţipă la soţia sa şi îşi pălmuieşte fiul din cauza unui eveniment trivial. 
	Din gândurile şi sentimentele nutrite se naşte agresiunea fizică. (4)


Exemplul 2

	Activitate
	Pas

	1. Un elev îşi pierde controlul şi îl numeşte pe profesor "animal rău!" 
	Motivul pentru pierderea controlului: a simţit că i s-a acordat o notă nedreaptă. (4)

	2. Elevul este furios şi se gândeşte: ”Am să mă răzbun pe tine!”
	Incidentul declanşează gânduri şi sentimente. (3)

	3. Pe drumul spre casă se întreabă: “Ce să fac când ajung acasă?”
	Se simte neajutorat. (2)

	4. Acasă păstrează tăcerea asupra notei deoarece îi este frică de pedeapsă.
	Suferă. (1)


Profesorul şi copilul suferă deopotrivă, fapt ce îi face să se exprime violent fizic şi verbal. Traseul profesorului începe la (1) problemă / nefericire şi se sfârşeşte cu (4) izbucnire. Pentru elev, situaţia este inversă. În cazul ambelor exemple se poate constata următoarea structură de bază:

	Schemă
(poate fi citită în ambele direcţii)
	(1) acuzaţii, vituperaţii, agresiune

(2) Sentimente (supărare, furie, mânie, suferinţă) 
(3) Nesiguranţă / neajutorare

(4) Problemă, suferinţă


Dacă eşti familiarizat cu aceşti paşi, poţi decide ce mesaj să extragi din ceea ce interlocutorul tău zice sau face – şi cum să reacţionezi faţă de incident:

1. Acuzare / agresiune – de asemenea, dobândirea unui comportament agresiv
2. Sentimente şi gânduri – de asemenea, a simţi şi a gândi
3. Neajutorare – de asemenea, sentimentul de simpatie
4. Problemă personală – de asemenea, înţelegerea şi sprijinirea persoanei
Notă: Un individ care manifestă încredere de sine şi se respectă nu ia acuzaţiile care i se aduc ca atac la persoană, ci le înţelege ca fiind problema şi suferinţa emitentului. 
( Un coleg te-a acuzat. Gîndeşte-te ce ar putea acesta/aceasta să spună despre el/ea însuşi/însăşi? 

(Supărare, mânie, frustrare.... acuzarea altora ca semn al problemelor personale!)

( După ce ai acuzat altă persoană şi te-ai calmat: Cum ţi se par acuzaţiile pe care le-ai adus?
Poate:

În loc de: “eşti un idiot!”
 
“E păcat că s-a spart paharul.”

În loc de: “Nenorocitule!” 
     “Nu vreau să-ţi spăl pantalonii din nou ."
În loc de: “Leneşule!”

“Nu pot să mai aştept.”

În faţă: acuzaţia, în fundal: problema sau atitudinea ta. 
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