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Тот, кто хочет уладить конфликт, борется за будущее.   Владимир Тарасов
Для того, чтобы эффективно разрешить конфликт, необходимо разбираться в стратегиях поведения т.к. одни из них способствуют уменьшению напряжения в конфликтных ситуациях, а другие, – наоборот – усилению напряжения.

Например, если вы в начале конфликта стоите, то сядьте, а если сидите – встаньте. Неожиданная смена положения в пространстве разрядит обстановку и даст несколько секунд на «охлаждение» конфликтной ситуации. 

Помните, что продолжительность конфликта определяется степенью напряжения, которое присутствует в ваших отношениях с окружающими людьми. Научитесь прощать и принимать прощение. Если вы, даже поступая в самом конфликте неправильно, смогли простить и себя, и другого человека, ситуация не будет оставаться напряженной. Напрягаете ее вы сами, когда не хотите принять. 
Итак, стратегии поведения, уменьшающие напряжение: 

· Предоставление партнеру возможности выговориться. 

· Проговаривание эмоционального состояния – своего и партнера. 

· Подчеркивание общности с партнером (сходство интересов, мнений, единство цели и др.) 

· Проявление интереса к проблемам партнера. 

· Подчеркивание значимости партнера, его мнения в ваших глазах. 

· Немедленное признание вами вашей неправоты, если дело обстоит именно так. 

· Предложение конкретного выхода из сложившейся ситуации. 

· Обращение к фактам. 

· Спокойный, уверенный тон разговора. 

· Поддержание оптимальной дистанции, угла поворота и контакта взглядами. 

Стратегии поведения, усиливающие напряжение: 
· Перебивание партнера. 

· Игнорирование эмоционального состояния – своего и партнера. 

· Подчеркивание различий между собой и партнером, преуменьшение вклада партнера в общее дело и преувеличение своих заслуг. 

· Демонстрация незаинтересованности в проблемах партнера. 

· Принижение партнера, негативная оценка его личности. 

· Всяческое оттягивание момента признания своей неправоты или отрицание ее, если дело обстоит именно так. 

· Поиск виноватых и обвинение партнера. 

· Переход на «личности». 

· Резкий разговор на повышенных тонах. 

· Избегание пространственной близости и наклона тела. 

Разбираясь в стратегиях поведения, вы сможете эффективно разрешать конфликтные ситуации!

Психолог отдела общественного здоровья                                              Андрушкевич Т.В. 
