
 

 

9 способов превратить конфликт в сотрудничество 

Конфликт – это когда сталкиваются разные интересы. 

Можно силой доказывать, что твои интересы важнее, попытаться заставить другого подчиниться… 

Можно отказаться от своих интересов и чувствовать себя жертвой… 

А можно воспринимать конфликт как повод что-то узнать и чему-то научиться. Причем – обоим 

участникам.  Как это сделать?  

 

Способ 1 .Понять причину раздражительности другого: 

Воспринимайте вспышку протеста как сигнал, что ему трудно справиться с разочарованием 

(усталостью, страхом или какими-то другими эмоциями).  

  

 Разберитесь в сути того, о чем он говорит, что происходит между вами. Может оказаться, что ваши 

цели и мнения совпадают, только вы по-разному говорите об одном и том же.   

  

Способ 2. Сосредоточиться на том, что вас объединяет. Если вы сосредотачиваетесь на борьбе и 

доказательстве своей правоты – борьба будет нарастать, будет отнимать силы и время, ни к чему не 

приводя.  Если вы четко представляете, чего хотите – вам проще будет достичь этого. 

Обычно на что мы направляем наше внимание – то получаем в большей степени. 

 

Способ 3. Проявите сопереживание. 

Начните ребенку или взрослому называть то, что видите и слышите: «Ты сейчас делаешь вот так... 

Это похоже на злость (похоже, ты испуган(а) 

Наверное ты очень расстроен(а) из-за… (назовите предполагаемую причину) 

Когда вы говорите то, что видите, слышите, чувствуете – вы помогаете другому человеку увидеть 

себя со стороны и осознать свою ситуацию.  

 Это самое важное, что вы можете для него сделать в момент не очень удачного поведения. 

 Вы не можете за другого принять решение, сделать выбор, прожить жизнь. 

 

Способ 4. ПРИПИСЫВАЙТЕ ПОЗИТИВНОЕ НАМЕРЕНИЕ  действию другого человека. 

Вслушайтесь ПРО ЧТО он говорит. Может, это действительно, сделает вашу жизнь лучше, 

радостней . Просто вас зацепила его интонация или поведение. 

Каждый психически здоровый человек стремиться,  чтоб было хорошо, но не всегда может об этом 

сказать понятно. 

   

Не приравнивайте  неумение Другого справится в данный момент со своими эмоциями и 

конструктивно говорить о них к неуважению к вам.  

Иногда полезно посмотреть на Другого как на трехлетнего ребенка, который пока не научился 

конструктивно выражать эмоции, говорить о своих потребностях, обращаться с просьбами. 

 

 И взрослый и ребенок  имеет право проживать любые чувства и эмоции – это нормально и присуще 

всем людям. Ссора – повод научиться разговаривать для всех.  

 

Способ 5.   Делитесь чувствами. Научитесь называть свои переживания словами. 

 

Вы можете сказать: « Когда ты говоришь… (делаешь так) , я чувствую ….(назовите чувство: страх, 

обиду, злость, растерянность, удивление, разочарование)»  

  

Всегда, когда вы  сообщаете о своих переживаниях по поводу слов и действий другого человека – вы 

направляете их энергию на сотрудничество. 

 

Способ 6. Понять настоящую причину своего состояния.  

Часто мы пытаемся переложить ответственность за то, что мы чувствуем и проживаем на другого, 

обвинить его в том, что нам плохо.  



 

 

Но истинная причина – в том, что реальность не соответствует нашим ожиданиям. Мы испытываем 

потребность в чем-то важном: отдыхе, заботе, реализации собственных планов, быть нужным и т.д. 

 

 Возможно, ваш близкий человек даже не догадывается, из-за чего вы расстроились. 

  

 Переведите вашу обиду на язык просьбы. Если б вы знали, что достаточно ПОПРОСИТЬ ( а часто 

так оно и есть)… - как бы вы сказали об этом? Какими словами? Каким голосом? 

  Если вы ищите сотрудничества – вычеркните обвинения из своей речи. Замените их просьбами.  

Одно это простое действие способно существенно улучшить отношения.   

 

Способ 7.  Скажите  в утвердительной форме о том, что вы ХОТИТЕ на самом деле.  

Часто в ситуации конфликта мы говорим или в позиции «сверху» - позиции «силы» или « снизу» - с 

позиции «жертвы». Первая вызывает сопротивление, вторая – недостаточно убедительна. 

Рядом – такой же человек как и вы. Важно сказать УТВЕРДИТЕЛЬНО, как факт, с позиции «на 

равных». 

Проявляя заботу о своих интересах, вы укрепляете отношения. 

 

  

Способ 8 .  Предоставляйте ВЫБОР другому человеку (и маленькому и большому), доверяйте его 

способности справиться с последствиями этого выбора. 

Вам нравится, когда другой человек навязывает вам свое мнение? 

 Вам хочется следовать назойливым советам или требованиям? Сомневаюсь.   

Каждому человеку важно делать свой выбор Тогда возрастает самоуважение и ответственность. А 

это очень важно и для маленьких и для больших. 

  

. Если вы стремитесь к сотрудничеству, а не к доказательству своего превосходства, вы с интересом 

относитесь к выбору близкого человека. 

 

 Способ 9.  Поблагодарите близкого человека, если он сделал выбор  сотрудничать с вами.  Скажите  

ему, как он важен для вас, как вы цените его решение. Не сдерживайте эмоции благодарности, 

радости, облегчения, что ситуация разрешилась хорошо. 

 Это укрепит готовность Другого (взрослого или ребенка) с вами сотрудничать. 

 

 

  

  

  

  

 

  

 

  

 

  

 

 

 


