Многие люди не понимают причин возникновения конфликтов в их общении с другими людьми. Поэтому им трудно справляться с их разрешением, а тем более предупреждением. Специалисты в области практической психологии рекомендуют ряд способов предупреждения конфликтов.

Часто конфликты в отношениях между людьми возникают из-за использования критики в адрес друг друга, давления друг на друга, попыток заставить человека сделать то, что он не хочет делать, навязыванием своего мнения.

1. Советы Дейла Карнеги
1. "Ос​нов​ные ме​то​ды об​ра​ще​ния с людь​ми"

1. Кри​ти​ка бес​по​лез​на и опас​на. Об​ви​няя че​ло​ве​ка в чем-ли​бо, Вы вы​зы​вае​те в нем внут​рен​ний про​тест. Вме​сто то​го, что​бы кри​ти​ко​вать лю​дей, по​пы​тай​тесь по​нять их.

2. Что​бы по​бу​дить че​ло​ве​ка сде​лать что-то, на​до за​ста​вить че​ло​ве​ка за​хо​теть это сде​лать. Ис​крен​не це​ни​те и хва​ли​те дос​то​ин​ст​ва лю​дей. Дос​то​ин​ст​ва есть да​же у са​мо​го ма​лень​ко​го че​ло​ве​ка.

3. Един​ст​вен​ный спо​соб по​вли​ять на дру​го​го че​ло​ве​ка - это го​во​рить о том, че​го он хо​чет, и нау​чить его, как ему по​лу​чить же​лае​мое. Ста​рай​тесь смот​реть на про​бле​му и со сво​ей точ​ки зре​ния, и с точ​ки зре​ния дру​го​го че​ло​ве​ка.
2." Шесть спо​со​бов по​нра​вить​ся лю​дям"

1. Ис​крен​не ин​те​ре​суй​тесь дру​ги​ми людь​ми.

2. Улы​бай​тесь.

3. Пом​ни​те имя че​ло​ве​ка.

4. Будь​те хо​ро​шим слу​ша​те​лем. По​ощ​ряй​те дру​гих го​во​рить о самих се​бе.

5. Го​во​ри​те о том, что ин​те​ре​су​ет Ва​ше​го со​бе​сед​ни​ка.

6. Вну​шай​те Ва​ше​му со​бе​сед​ни​ку соз​на​ние его зна​чи​тель​но​сти и де​лай​те это ис​крен​не.

На основе идей известного американского психолога Дейла Карнеги можно сформулировать следующие рекомендации:

От​ка​жись от кри​ти​ки, т.к. кри​ти​ка бес​по​лез​на. Она за​став​ля​ет че​ло​ве​ка оп​рав​ды​вать​ся, обо​ро​нять​ся, за​де​ва​ет его че​ло​ве​че​ское дос​то​ин​ст​во, вы​зы​ва​ет оби​ду и по​ро​ж​да​ет аг​рес​сию в от​вет. Ка​ж​дый че​ло​век хо​чет быть по​ня​тым. Вме​сто то​го, что​бы кри​ти​ко​вать или  осу​ж​дать его - по​ста​рай​ся его по​нять.

     По​сколь​ку все лю​ди раз​ные, ста​рай​тесь смот​реть на кон​крет​ную си​туа​цию не толь​ко со сво​ей точ​ки зре​ния, но и с точ​ки зре​ния твое​го парт​не​ра по об​ще​нию. Умей ува​жать мне​ние, ре​ше​ние, точ​ку зре​ния дру​го​го че​ло​ве​ка.

     Что​бы за​ста​вить че​ло​ве​ка сде​лать что-то, по​бу​ди его к то​му, что​бы он это​го за​хо​тел. Про​яв​ляй ис​крен​ний ин​те​рес к парт​не​рам по об​ще​нию, вни​кай в их труд​но​сти и про​бле​мы, ра​дуй​ся их ус​пе​хам. Оце​ни их дос​то​ин​ст​ва, ведь ка​ж​дый че​ло​век об​ла​да​ет при​вле​ка​тель​ны​ми чер​та​ми, у ка​ж​до​го есть че​му по​учить​ся. Ис​крен​не вы​ска​зы​вай одоб​ре​ние и будь щедр на по​хва​лу. Будь внимательным, заинтересованным слушателем: старайся выслушать человека, не перебивая его, стремись, проявляй уважение к его мнению, чувствам и интересам. Помни, что успех в общении во многом определяется тем, какое впечатление ты производишь на человека.

Многие конфликты в повседневной жизни вызваны неумением уважительно общаться друг с другом, использованием в общении слов, поступков, которые обижают другого человека. Как этого избежать?

2. Советы российского психолога Шейнова В.П. (смотри раздел № 2)

1. Не используй в общении с другими людьми конфликтогенов. Думай о том, что и как ты говорить, что от тебя ждут окружающие люди. Постарайся поставить себя на место других людей, с которыми ты общаешься.

2. Не отвечай конфликтогеном на конфликтоген.

3. Не самоутверждайся за счет других людей.

4. Учись быть доброжелательным, развивай способность к сопереживанию.
5. Учись любить людей, развивай в себе способность любить.

Читай книги по практической психологии, которые познакомят тебя с отдельными приемами поведения в конкретных ситуациях. Эти приемы помогут тебе достигать большего понимания с другими людьми и избегать конфликтов в общении. Одной из таких полезных книг является книга «Гроссмейстер общения»» С.Дерябо и В. Ясвина. Познакомимся с их рекомендациями:
3. Как обратиться с просьбой, чтобы вам не отказали и как критиковать, чтобы не обижались

Формула просьбы

1.Я вижу …(описание факта)

2. Я чувствую… (описание того, как воспринимается вами этот факт, своих чувств, ощущений, возникших в этой ситуации)

3. Я нуждаюсь …(описание потребности, возникшей в связи с этой ситуацией)

4. Я хотел (а) бы … (сама просьба)

Суть такой просьбы: объяснить человеку причину возникновения вашей просьбы и значимость для вас помощи этого человека в данной ситуации.

Пример психологически правильного построения просьбы:
1. Я вижу, что не успеваю приготовиться к приходу гостей.

2. Я начинаю беспокоиться.

3. Мне бы хотелось, чтобы им у нас понравилось.

5. Не могла бы ты сходить в магазин за хлебом, чтобы было быстрее?

4. Формула оптимального самоутверждения

[image: image1.wmf]Австралийские конфликтологи Корнелиус и Фэйр рекомендуют в ситуации, когда все-таки нельзя обойтись без критики, использовать «Я – высказывания» (или «Я – послания»). Суть их заключается в том, что вместо осуждающей оценки, критики в адрес другого человека ты рассказываешь о своем эмоциональном состоянии, которое возникло в результате поступка или слов этого человека.

 Как выглядит «Я – послание»:

1. Когда….(описание события)

2. Я чувствую… (описание твоего отношения к этому событию и возникшие чувства по поводу события)

3. Мне хотелось бы… (предлагаемый тобой вариант поведения  в похожих ситуациях).

На такие фразы нельзя обидеться потому, что человек вас не критикует, а рассказывает о своих чувствах и переживаниях в данной ситуации.

Пример использования «Я – послания»: «Когда на меня повышают голос, я чувствую себя униженным. Мне бы хотелось, чтобы возникающие вопросы мы могли решать спокойно и доброжелательно». 

Овладеть всеми этими рекомендациями не очень трудно. Старайся – и у тебя все получится!

Педагог Камионская Татьяна Борисовна

Психология общения

Тема № 7

Конфликты, их разрешение и предупреждение
Раздел третий.  «Некоторые способы предупреждения конфликтов»
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