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Конфликт: как быть?

«Истинная победа та, когда никто не чувствует себя побежденным».

                                                                                                                  Будда.

Конфликты неизбежны в нашей жизни. Более того, следует насторожиться, если их нет, т.к. конфликты вскрывают противоречия, проблемы взаимоотношений. Внешний конфликт подразумевает совместное решение проблемы, и является, как правило, результатом конфликта внутреннего. 

Конфликт – это вскрытие противоречий, столкновение интересов, потребностей, желаний.

Разрешение конфликта с помощью силы не приводит к желаемому результату. В этом случае права и интересы подавляемой стороны остаются неудовлетворенными. Человек может копить гнев и агрессию, чтобы однажды выплеснуть их. В этом случае конфликт возникает вновь с еще более жестким противостоянием. Чем дольше он остается нерешенным, тем острее становится и тем сложнее его решить. Агрессия и гнев способствуют обострению конфликта, но не его решению. 

В любом конфликте важно:

· Осознавать истинную причину конфликта (например, стремление к превосходству, контролю, навязывание мнения, противоположность точек зрения) в отличие от повода, который может быть незначительным внешним событием.

· Выяснить всех участников конфликта.

· Выбрать правильную стратегию разрешения конфликта из трех возможных.

1. Подавление оппонента силой, угрозами, авторитетом. Ведет к обострению конфликта и противостоянию подавляемой стороны.

2. Компромисс. Взаимная уступка каждой из сторон ради достижения главной цели. Не позволяет в полной мере удовлетворить интересы и потребности.
3. Ревизия целей. Позволяет разрешить конфликт, а каждой из сторон достичь удовлетворения своих потребностей и интересов, пересмотрев и изменив свои цели. 
Дверь в человеческие отношения открывается только на себя.

Не бойтесь сделать первый шаг навстречу!

· Не давайте негативным эмоциям захлестнуть Вас и парализовать Вашу способность здраво мыслить, рассуждать и искать выход из создавшегося положения. 

· Не бойтесь извиниться, если чувствуете свою вину. Это вызывает уважение. К признанию своих ошибок способны только уверенные в себе, зрелые личности.

· Держитесь в позиции «на равных», твердо, спокойной и уверенно. Это удерживает оппонента от агрессии и помогает обоим «не потерять лицо».

· Постарайтесь понять точку зрения оппонента, задайтесь вопросом: почему он так раздражен, что его задело, чего он хочет?

· Не критикуйте и не пытайтесь оскорбить оппонента, стараясь тем самым отомстить ему, это лишь обострит конфликт.

· Дайте оппоненту «выпустить пар» и потребуйте спокойно обосновать претензии.

· Вступая в диалог, используйте трех шаговую схему:

1 шаг: опишите ситуацию, вызвавшую напряжение: «когда я вижу, что ты...», «когда это происходит...», «когда я сталкиваюсь с тем, что...»

2 шаг: точно назовите свои чувства, возникающие в этой ситуации, не обвиняя оппонента, а используя «Я - высказывания»: «Я чувствую... (боль, обиду, раздражение, гнев и т.д.)»

3 шаг: предложите другой выход или способ действий в подобной ситуации: «В следующий раз я прошу тебя ...(делать, поступать, говорить и. т.д.)»

Типичные ошибки конфликтующего человека:

! отстаивает свою точку зрения и не думает, как решить проблему

! ведет себя негибко, неспособен изменить тактику, переключиться на другое

! нетерпим к инакомыслию, не может понять точку зрения оппонента

! видит только один путь решения проблемы 

! мыслит стереотипно, пытается втиснуть решение в рамки существующих норм, традиций и правил. 

Как бы это ни было банально, но:

 никогда не ведите себя с другими так, 

как бы Вам не хотелось, чтобы они вели себя с Вами.  

Поэтому, заявляя о своих правах, помните: они есть и у окружающих Вас людей, в том числе и у близких. И если Вы научитесь уважать личные права других так же, как Вы хотите, чтобы уважали Ваши, будьте уверены, конфликтов в Вашей жизни станет гораздо меньше, а приятных минут общения – больше.

Удачи Вам!

Получить ответы на возникшие вопросы, дополнительную информацию или помощь специалистов:

· психолога

· специалиста по социальной работе

· андролога

· юриста

можно в Алтайской Краевой Общественной Организации «Мужской разговор» по адресу:                              

                                             г. Барнаул, 656052 ул. Г. Исакова 113-е,

тел. (3852) 35-86-48 (9.00 – 17.00 ч.)

или по телефону доверия

34-25-07 (анонимно, круглосуточно)

e-mail:criscentr@alt.ru

или в

Женском Кризисном Центре, тел. 24-27-40 

Буклет подготовлен АКОО «Мужской разговор» в рамках проекта «Мужчины преодолевают насилие» при поддержке Комиссии по демократии Посольства США  В Москве (программа малых грантов)

Настоящий мужчина: какой он?

Твоя жизнь – твоя ответственность!

Образ настоящего мужчины заманчивый и привлекательный, к нему хочется стремиться. Настоящий мужчина должен быть: сильным, мужественным, умным, уверенным в себе, воспитанным, хорошо зарабатывать, продвигаться по служебной лестнице, быть любящим, заботящимся и понимающим в кругу семьи. 

Не должен быть: слабым, глупым, грубым, жадным, агрессивным, эгоистичным. Кроме того, настоящий мужчина не плачет и не жалуется на жизнь.

Однако подобный идеал таит в себе опасность. 

 Усваивая определенные образцы поведения: «Ты же девочка, ты должна быть опрятной и вежливой!» или «Не плачь, ты же мальчик! Тебя засмеют», сначала мальчики, а затем и мужчины, обучаются делать вид, что они могут быть только сильными, логичными, бесстрастными и не испытывают чувства жалости, отчаяния или разочарования. Чтобы стать настоящим мужчиной, нужно уметь постоять за себя, быть агрессивным. В результате путь решения проблем с помощью силы, многим видится наиболее эффективным. Кроме того, ребенок, привыкший считать нормальным ругань и побои отца, вряд ли изменит свое отношение к этому в будущем. Просто никто не учил и не говорил о том, что может быть другой способ решения проблем.  Это нормальное, спокойное обсуждение проблемы, поиск выхода из нее без скандалов, и уж тем более без побоев. 

Мужское агрессивное поведение нередко оправдывают общественные стереотипы:

· Настоящий мужчина всегда сдержан и хладнокровен, поэтому мужчины часто испытывают затруднение в словесном выражении своих чувств. Это не принято, следовательно, нет и навыка подобного общения. Но: насилие и общение не совместимы. Многие мужчины рассматривают агрессивность как обычный способ вести беседу. Но: ни одно живое существо не заслуживает жестокого обращения!

· Настоящий мужчина никогда не плачет и не говорит о своих трудностях, потому что иначе он становится «слабаком», не мужчиной. Но, накапливающиеся негативные эмоции и неудовлетворенные желания держат человека в постоянном напряжении, особенно если он живет в сильном стрессе. В таких условиях сдерживать себя и проявлять самообладание бесконечно не возможно. В какой-то момент должна наступить разрядка. Многие мужчины решают эту проблему, поднимая руку на того, кто заведомо слабее. 

· Настоящий мужчина - это глава семьи и ее кормилец, поэтому он вправе контролировать всех домочадцев. Кроме  того, он обязан содержать семью. Неся такую огромную ответственность, мужчина испытывает большой стресс. Поэтому часто считает, что имеет право на определенные привилегии в супружестве. Поступки таких мужчин не определяются чувствами или желаниями супруги, членов семьи, они поступают так, как считают по праву может поступать мужчина. Поэтому вспыхивают от гнева, когда не выполняются привилегии, когда поведение членов семьи выходит из под контроля и возникает сопротивление и обвинение в том, что с ними трудно жить или разговаривать.

Согласно статистике, около 30% преступлений против личности совершается в быту. Объектами посягательств чаще всего становятся женщины и дети, а совершают его в 95% случаев мужчины. От насилия в семье в России ежегодно погибает около 14 тыс. женщин. Вдумайтесь в эти цифры. Проблема насилия в нашем обществе, стоит гораздо острее, чем кажется. 

Помните! Нет ничего важнее того, чтобы остановить насилие. Оно ломает жизнь и тех, кто его терпит, и тех, кто его совершает. Кроме общественных стереотипов, поощряющих применение силы для решения семейных проблем, причинами насилия являются также неуправляемое чувство гнева, чувство страха и беспомощности, которые пытаются скрыть при помощи насилия.  

Мы все наблюдали и\или испытывали на себе насилие или оскорбления. Мужчин с детства учат применять насилие в ответ на ситуации конфликта, страха, злости. Но, несмотря на это, мы считаем, что проявление насилия и жестокости не является неотъемлемой частью поведения и характера мужчины, что мужчины могут измениться. Кроме того, мы знаем, что мужчины многое приобретают, перестав проявлять насилие и жестокость. 

А что выбираете Вы: жизнь под властью своих негативных эмоций или жизнь по собственному выбору? Кто хозяин вашей жизни? Вы или ваш гнев? Решать вам.
Следующий блок вопросов поможет определить, склонны ли Вы к проявлению насилия в отношении окружающих, а также близких Вам людей:

· даете ли вы прозвища своей жене или подруге?

· унижаете ли вы ее, заставляя чувствовать себя подавленно?

· вы ревнивы?

· контролируете ли вы ее в занятиях, расходах, личных контактах?

· выражали ли вы гнев или проявляли ли агрессивные действия по отношению к ней?

· вы когда-нибудь унижали ее словами?

· применяли ли вы когда-нибудь силу по отношению к ней или к детям?

· обвиняли ли вы ее в своей агрессивности?

Если вы ответили утвердительно хотя бы на один из этих вопросов, значит, у вас существует проблема со склонностью к насилию. Без помощи вы ее не решите. Обратившись к нам в организацию, вы сможете изменить ситуацию. Если вы знаете кого-то, кому нужна такая помощь, посоветуйте ему обратиться к нам.  Мы поможем.... пока не стало слишком поздно. 

Помните!

Насилие – оружие слабых.

За проявление насилия отвечает только тот, кто его совершает!

Получить ответы на возникшие вопросы, дополнительную информацию или помощь специалистов:

· психолога

· специалиста по социальной работе

· андролога

· юриста

можно в Алтайской Краевой Общественной Организации «Мужской разговор» по адресу:

г. Барнаул, 656052 ул. Г. Исакова 113-е,

тел. (3852) 35-86-48 (9.00 – 17.00 ч.)

или по телефону доверия

34-25-07 (анонимно, круглосуточно)

e-mail:criscentr@alt.ru

или в

Женском Кризисном Центре, тел. 24-27-40
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Управление чувствами: для мужчин.

Построй свою жизнь без насилия!

Чувства и эмоции? Это привилегия женщин. Настоящий мужчина всегда спокоен и хладнокровен, не обижается, не огорчается. Это распространенное общепринятое мнение о мужчинах. Но мы все испытываем различные чувства и эмоции. И это нормально.

Однако среди мужчин считается не принятым их выражать, а принятым – сдерживать и подавлять. Но в этой ситуации происходит то, что называется "эффектом котла", который полон воды, постоянно подогревается и у которого запаяна крышка. Представьте, что произойдет со временем? Иногда достаточно малейшей неприятной ситуации, чтобы произошел взрыв. Подобный всплеск негативных эмоций нередко приводит к насилию по отношению к окружающим в любой форме: эмоциональной, словесной, физической. Все это не способствует конструктивному решению проблем.  Также этому не способствует намеренное обострение конфликта, яростное выражение агрессии. 

Когда раздражение становится хроническим, в результате постоянно подавляемых эмоций, оно не только приводит к гневу и насилию, но также влечет за собой проблемы  здоровья, включая повышенное давление, болезни сердца, некоторые виды рака, депрессию. 

Что же делать? И можно ли что-либо сделать? Конечно можно, и даже необходимо. Можно научиться контролировать свой гнев и вспыльчивый нрав достаточно эффективно. Первым и большим шагом является знание и понимание собственных эмоций и признание того, что они создают проблемы. 

У нас не так много моделей того, как можно выразить свой гнев нормальным здоровым путем, но все же они есть.

О настигающих нас негативных эмоциях, грозящих привести нас к насилию и оскорблениям, предупреждает нас наше тело. Сами собой, непроизвольно сжимаются кулаки, зубы, дыхание становится чаще и интенсивней, сердцебиение учащается, может быть ощущение сжатия сердца, напрягаются мышцы. Прислушайтесь к этим предупреждающим сигналам. 

Следующие стратегии поведения способствуют сохранению спокойствия в потенциально неблагоприятных ситуациях и конструктивному решению проблем. 

1. Если чувствуете, какие-либо из предупреждающих сигналов, скажите человеку, что в данный момент не можете говорить об этой ситуации. Сделайте перерыв, сделайте то, что в спорте называется тайм-аутом. Когда тренер команды, наблюдая со стороны за ее игрой, видит, что она близка к поражению, он берет тайм-аут, чтобы сменить тактику игры и привести свою команду к победе.  Сделайте тоже самое и скажите об этом вслух. Например, так: «Я очень рассержен, мне необходим перерыв (время), чтобы остыть, я вернусь через час». Удалитесь ровно на час. Таким образом, у вас и вашего собеседника будет время успокоиться, проанализировать ситуацию и продумать пути ее решения.

Но! Как бы вы ни были рассержены, во время тайм-аута не употребляйте алкоголь, наркотики, т.к. они только усугубят ваше состояние. А также не садитесь за руль, чтобы не попасть в аварию и не оказаться в больнице. Лучше пройдитесь пешком. Если нет возможности выйти на улицу, выйдите в другую комнату, займите себя чем-либо. Это поможет вам снять напряжение гнева с вашего тела.

Если вы пообещали вернуться через час, выполните свое обещание. Это поможет установлению доверия. 

2. Вернувшись после тайм-аута, поговорите о том, на что вы рассердились.

           Если один из вас не хочет обсуждать эту ситуацию, уважайте его желание не начинать разговор в данный момент. Если вы почувствуете новый приступ гнева, вновь возьмите тайм-аут. В процессе обсуждения конфликтной ситуации, поставьте себя на место другого человека. Постарайтесь понять его точку зрения и сообщите ему, что понимаете ее. Обсудите варианты решения проблемы.

3. Учитесь выражать неудовольствие конструктивным способом. Вместо того, чтобы сказать: «Что ты наделал(а)!», скажите: «Как мы можем это исправить?». Говоря о своем неудовольствии, говорите не о том, кто не нравится, а о том, что не нравится. Не «Ты плохая», а «Твои поступки плохие». Например, «Я чувствую гнев и обиду,  когда ты повышаешь на меня голос». Таким образом, вы информируете человека о том, что с вами происходит и даете ему возможность исправить свою ошибку, не настраивая против себя.  

Позвольте другим знать, что и как вы чувствуете, и это даст вам возможность решать конфликты. Это изменит вашу жизнь и отношения в лучшую сторону. Попробуйте!

Помните! 

Только мы отвечаем за то, что с нами происходит!

 Мы сами и никто другой, несем ответственность за свою жизнь.

Ответы на следующие вопросы помогут определить, имеете ли Вы склонность к гневу:

· Думаете ли Вы, что люди, которые обслуживают Вас не торопясь, заслуживают, чтобы на них накричали из-за их нерасторопности? 

· Предполагаете ли вы, что при возможности они готовы обсчитать Вас? 

Если да, то Вы верите в то, что гневная реакция оправдана. 

· Кричите ли Вы на своего ребенка, как только он проливает молоко или роняет что-либо? 

Если да, то Вы раздражаетесь автоматически – без размышления.

· Чувствуете ли Вы, что Вас трясет или у Вас перехватывает дыхание после раздражающего столкновения?
Если да, то Ваш организм сильно реагирует на воспринимаемые угрозы.

· Раздражаетесь ли Вы каждый раз, когда стоите в очереди или ведете машину? 

Если да, то раздражение стало Вашей привычкой.

Унижая других – Вы унижаете себя!

Преодолейте свой гнев!

Получить ответы на возникшие вопросы, дополнительную информацию или помощь специалистов:

· психолога

· специалиста по социальной работе

· андролога

· юриста

можно в Алтайской Краевой Общественной Организации «Мужской разговор» по адресу:                              

                                             г. Барнаул, 656052 ул. Г. Исакова 113-е,

тел. (3852) 35-86-48 (9.00 – 17.00 ч.)

или по телефону доверия

34-25-07 (анонимно, круглосуточно)

e-mail: move-rus@barnaul.ru
или в

Женском Кризисном Центре, тел. 24-27-40 

