                  

Разрешение конфликтов 

     Как зарождается конфликт? Можно ли избежать конфликтов вообще? Конфликты рождают множество неприятных и болезненных переживаний, и мы с радостью обходились бы без них, но пока мало кто может этим похвастаться.

     Как правило конфликту межличностному предшествует ситуация внутреннего конфликта, внутреннего разлада. Он возникает, когда обостряется эгоистическое стремление человека, не приемлющее более высокие ценности. Мы чувствуем вину и угрызения совести, когда тратим  зря деньги, когда не выполняем свои обещания, данные другим и себе, когда просто не уступаем место пожилым и инвалидам. По той же причине происходят и все остальные конфликты в отношениях с людьми и в обществе. 

Личное счастье в семейной жизни невозможно без счастья всех членов семьи, а это означает, что необходимо заботится о счастье всех близких людей, для того чтобы самому чувствовать себя счастливым. Семья разрушается, когда человек начинает заботиться только о себе. Конфликтов гораздо меньше в отношениях, если люди больше стараются и вкладываются в отношения.

Если конфликт все же произошел, необходимо уметь его решать. Позвольте представить вам некоторый алгоритм разрешения конфликта.

Алгоритм решения конфликта

1)  Осознание подлинной причины конфликта (сядь и подумай).

Часто мы сами этого не видим настоящую причину проблемы. Можно считать, что половина проблемы решена, если мы нашли истинную ее причину.

Поэтому стоит несколько раз задать себе вопрос «Что случилось?», «В чем проблема?», «Что меня задело?», «Чем я задел другого?», «Как можно было избежать конфликта?».

Важнейшее требование к себе: не обвинять другого, а анализировать ситуацию. Бывает, что причиной конфликта был я сам, а не другой человек. Чтобы принять это, нужно иметь силу раскаиваться.

2)  Обмен притязаниями (выяснения отношений).

Здесь очень важно соблюдать несколько условий:

     Вы соблюдаете отношения равенства 

Вы не унижаете и не игнорируете человека и его позицию, даже если вам кажется, что он ошибается, вы принимаете точку зрения, логику, манеру поведения другого человека. Например: «Меня не устраивает твое поведение», не очень корректное выражение. 

Начать выяснение отношений в духе равенства можно словами: «Давай поговорим, ведь нам обоим непросто», «Я хочу понять, что ты думаешь и чувствуешь по этому поводу» и т.п.

   Вы подходите к моменту выяснения отношений в стабильном       эмоциональном состоянии. 

Без злобы, чувства обиды или желания отомстить. Дайте себе время, чтобы ваши негативные эмоции улеглись. Нестабильное эмоциональное состояние только усугубляет конфликт. Если по ходу выяснения отношений страсти опять разгораются, то стоит сделать перерыв и продолжить разговор позже.

         Не переходите на личности, а говорите о конкретном поступке. 

Например, вместо «ты эгоист» лучше сказать «твое действие было слишком эгоистичным». Старайтесь отделять человека от его поступков. Человек должен, чувствовать, что его, в целом, считают хорошим, а не одобряют лишь его отдельные поступки.

       Используйте язык «Я – высказываний» и не обобщайте.

Старайтесь говорить о своих чувствах, вызванных поступком человека. Например, «Мне было очень больно», а не « ты причинил мне боль», «Я очень обиделась» вместо « ты меня обидел». 

И старайтесь не обобщать. Не употребляйте слов «никогда», «всегда», «постоянно», «каждый раз» и т.п.  Они, возможно, выражают ваши чувства в данный момент, но вашему «оппоненту» могут показаться несправедливыми и вызовут неприятие, возмущение и т.д. и усугубят конфликт.

   Конфликт нужно решать вовремя. 

Не нужно откладывать решение конфликта на потом, полагая, что время расставит все по местам. Лучше, предварительно успокоившись, быстро встретиться с человеком и поговорить.

  Не разрешайте конфликту разрастаться. 

Решайте конфликт без 3-х лиц, не распространяйте слухи, не генерируйте конфликт в большем масштабе – это лишь усугубит негативные переживания сторон и помешает вам примириться.

  Просите прощения, если:

· Вы полностью виноваты в произошедшем конфликте

· Вы тоже оскорбили чем-то человека в ходе конфликта

Способность взрослого человека признать свою неправоту перед ребенком или младшим отнюдь не вредит его авторитету, а наоборот рождает уважение и более доверительные отношения в будущем.

Ключ к решению конфликта – не думать о себе, но отдавать все силы ради разрешения конфликта, создания здоровой атмосферы. Целью должно быть достижение мира и единства, а не доказательство своей правоты. И если вы уверены, что ваше желание именно таково, то смело можете приступать к разговору – вас ждет успех! 

 Для самооценки можете воспользоваться небольшим тестом. Он позволит вам определить ваш уровень миролюбия или агрессивности на сегодняшний день. Старайтесь отвечать максимально искренне – это даст наиболее реальные результаты.

Тест  «Конфликтны ли вы?»

В ответе нужно выбрать наиболее приемлемый для вас вариант.

1. Склонны ли вы,  искать пути к примирению после очередного конфликта?

a) Всегда.

b) Иногда.

c) Никогда.

2. Как вы себя ведете в критической ситуации?

a) Внутренне кипите.

b) Сохраняете полное спокойствие.

c) Теряете самообладание.

3. Каким вас считают друзья?

a)  Самоуверенным и завистливым.

b) Дружелюбным.

c) Спокойным и независимым.

4. Как вы отреагируете, если вам предложат ответственную должность?

a) Примите ее с некоторыми опасениями.

b) Согласитесь без колебаний.

c) Откажетесь от нее ради собственного спокойствия.

5.  Как вы себя будете вести, если кто-то из ваших друзей без разрешения возьмет с вашего стола лист бумаги?

a) Дадите ему «по первое число».

b) Заставите вернуть.

c) Спросите, не нужно ли еще что-нибудь?

6.  Какими словами вы встретите мужа (жену), если он (она) вернулся с работы позже обычного?

a) Что это тебя так задержало?

b) Где ты торчишь допоздна?

c) Я уже начал(а) волноваться?

7.   Как бы вы себя вели за рулем автомобиля, если бы он ту вас был?

a) Старались бы обогнать машину, которая показала вам «хвост».

b) Вам было бы все равно, сколько автомобилей вас обошло.

c) Помчались бы с такой скоростью, чтобы никто вас не догнал.

8.   Какими вы считаете свои взгляды на жизнь?

a) Сбалансированными.

b) Легкомысленными.

c) Крайне жесткими.

9.   Как вы себя ведете, если терпите неудачу?

a) Раздражаетесь и обвиняете других.

b) Смиряетесь.

c) Становитесь впредь осторожней.

10.   Как вы отреагируете на статью о случаях распущенности среди современной молодежи?

a) Особая распущенность должна быть наказана.

b) Надо создать для молодежи условия организованного отдыха.

c) И почему эта проблема так всех волнует?

11.   Что вы ощущаете, если то, к чему вы так долго стремились, или то, чем хотели обладать, досталось другому?

a) И зачем я только нервы тратил(а)?

b) Видно, этот другой удачливей меня.

c) Может быть, мне это удастся в другой раз.

12.   Как вы смотрите страшный фильм?

a) Боитесь.

b) Скучаете.

c) Получаете искреннее удовольствие.

13.   Если из-за дорожной пробки вы опаздываете на важное собрание, совещание, вы:

a) Будете нервничать во время совещания из-за опоздания.

b) Попытаетесь вызвать снисходительность партнеров.

c) Искренне огорчитесь.

14.   Как вы относитесь к своим спортивным успехам?

a) Обязательно стараетесь выиграть.

b) Цените удовольствие почувствовать себя участником соревнования.

c) Очень сердитесь, если проиграете.

15.   Как вы поступите, если вас плохо обслужили в ресторане?

a) Стерпите, избегая скандала.

b) Вызовите метрдотеля и сделаете ему замечание.

c) Отправитесь с жалобой к директору ресторана.

16.   Как вы себя поведете, если вашего ребенка обидели в школе?

a) Поговорите с учителем.

b) Устроите скандал родителям малолетних преступников.

c) Посоветуете ребенку самому дать сдачи.

17.   Какой, по-вашему, вы человек?

a) Средний.

b) Самоуверенный.

c) Пробивной.

18.  Что вы ответите  человеку, более молодому по отношению к вам, с которым столкнулись в дверях, если он начал извиняться перед вами?

a) Простите это моя вина.

b) Ничего, пустяки.

c) А повнимательней, вы быть не можете?

19.   Как вы отреагируете на статью в газете о случаях хулиганства среди молодежи?

a) Когда же, наконец, будут применены конкретные меры к тем, кто позорит современную молодежь?

b) Надо бы ввести телесное наказание.

c) Нельзя все валить на молодежь.

20.   Представьте себе, что вам предстоит заново родиться, но уже животным. Какое животное вы предпочтете?

a) Тигра или леопарда.

b) Домашнюю кошку.

c) Медведя

Варианты 

ответов
Оценки результатов по вопросам


1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

А
1
2
3
2
3
2
2
2
3
3
1
3
1
2
1
1
1
1
2
3

Б
2
1
2
3
2
3
1
1
2
1
3
1
2
1
2
3
2
2
3
1

В
3
3
1
1
1
1
3
3
1
2
2
2
3
3
3
2
3
3
1
2

36 – 44 балла. Вы умеренно агрессивны, но вполне успешно идете по жизни, поскольку в Вас достаточно здорового честолюбия и самоуверенности. Тем не менее, умение решать конфликты вам не повредит.

45 и более баллов. Вы излишне агрессивны, при этом нередко оказываетесь неуравновешенным и чрезмерно жестоким к другим людям. Вы надеетесь добиться успеха в жизни, рассчитывая на собственные методы и жертвуя интересами окружающих. Поэтому Вас не удивит неприязнь окружающих, но зато при малейшей возможности Вы стараетесь их за это наказать. Вам необходимо учиться решать конфликты, чтобы иметь больше друзей.

35 и мене балов. Вы чрезмерно миролюбивы, что обусловлено недостаточной уверенностью в собственных силах и возможностях. Это, конечно, не значит, что Вы, как травинка, гнетесь под любым ветерком. Но все же больше решимости вам не помешает.

Если по семи и более вопросам Вы набрали по три балла и мене чем по семи вопросам – по одному баллу, то взрывы вашей агрессивности носят скорее разрушительный характер, чем конструктивный. Вы относитесь к людям пренебрежительно и своим поведением провоцируете конфликтные ситуации, которых вполне можно избежать. Вам необходимо учиться решать конфликты, чтобы иметь больше друзей.

Если по семи и более вопросам Вы получили по одному баллу и мене, чем по семи вопросам – по три балла, то вы чрезмерно замкнуты. Это не значит, что Вам тоже не присущи вспышки агрессивности, но вы подавляете их уж слишком тщательно. Миролюбие – дело хорошее, но вы при этом не должны избегать высказывать свою точку зрения на людях, даже если это может вызвать спор.



