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ВОЛОДІННЯ СОБОЮ 

Мета: дати поняття конфлікту, пояснити причини його виникнення та стадії розвитку; пояснити як можна попередити виникнення конфлікту; вчити контролювати власну поведінку та передбачати можливі наслідки її неадекватності.
Тип заходу: бесіда з елементами практичної роботи

Основні поняття та терміни: конфлікт.

· Чи часто сваритеся ви з батьками, друзями?

· Що є причиною цих сварок?

· Чи намагаєтеся ви їх уникати? Яким чином?

· Що таке емоції?

· Які методи саморегуляції емоційного стану визнаєте?

Сьогодні ми поговоримо про те. що таке конфлікт і які його причини. Конфлікти – невід’ємна частина людських стосунків. Вони виникають через те, що кожна людина є неповторною особистістю з власними цінностями (поглядами, уподобаннями і переконаннями), а також базовими потребами, інтересами і бажаннями. Зіткнення цих інтересів і призводить до виникнення конфліктів, яких ви повинні уникати, а при потребі розв’язувати

У кожного в житті виникають конфліктні ситуації. Що ж ви розумієте під поняттям “конфлікт”? (Запитання до учнів).
Конфлікт - явище, яке виникає в результаті зіткнення протилежний дій, поглядів, інтересів, устремлінь, планів різних людей або мотивів, потреб однієї людини або поглядів, інтересів, устремлінь двох чи більше людей. В першому випадку кажуть про внутрішній конфлікт людини з самою собою, а в другому - зовнішнім. Зовнішні конфлікти можуть виникати між двома або більше особами (між особистісні), людиною і групою людей (особистісно-групові) або між двома чи більше соціальними групами (між групові).

Взагалі, конфлікти є природною частиною нашого життя, вони можуть чекати вас при зустрічі з новою людиною або новою ситуацією. В якійсь мірі вони навіть дуже необхідні для розвитку ситуації і відносин, для росту особистості, інакше може настати застій. Хоча найчастіше всього конфліктну ситуацію ми переживаємо як серйозну неприємність. 

Які конфлікти найчастіше вникають у вашому житті?

Давайте проаналізуємо певні ситуації:

1. Вам подобається дівчина, і раптом у ваші відносини вмішується інший хлопець. Як ви будете реагувати, якщо це ваш товариш; просто стороння людина?

2. Вам перебачаться екзамен, і раптом вчитель пропонує п’яти учням захищати реферати, а не вчити білети. Чотири теми вибрали відразу ж. Залишилась тільки одна тема, ви хочете її взяти. Як ви вчините, якщо нею зацікавився ваш товариш; просто однокласник?

3. До вас дійшли чутки про вас перекрученого змісту. Як ви вчините, якщо джерелом дезінформації була ваша подруга; просто знайома?

4. Вам на ринку продали бракований товар. Брак ви помітили пізніше. Як ви вчините, якщо продавець молодший вас; якщо комплекція продавця така, що Арнольду Шварцнегеру, в порівнянні з ним, робити нічого?

(Розв’язання з учнями певних життєвих ситуацій).

Сьогодні ми поговоримо про те, яка поведінка в конфліктній ситуації буде найбільш виграшною.

Конфлікт - це усвідомлене протиріччя між людьми, яке вимагає розв’язання. Конфлікт не завжди є ефективним шляхом вирішення протиріч, оскільки через сильні емоції, які при цьому виникають, сповільнюється мислення, звужується сприйняття, активізуються більш примітивні ділянки психіки. І все ж, якщо тверезий аналіз показує, що вибору немає і конфлікт є єдиним доступним способом врегулювання протиріч, слід самому виступити ініціатором конфлікту, так як при свідомому входженні в конфлікт можливість керувати ним значно вища. При цьому слід пам’ятати, що "у великих дозах конфлікт шкідливий для здоров’я".

Що ж може бути причиною виникнення конфлікту? (Запитання до учнів).

Вважають, що існує шість коренів конфліктів, через які вони виникають:

1. Базові потреби – потреби, без яких життя неможливе (їжа, вода, повітря).

2. Різні цінності – протистояння різних переконань. Наприклад, серед віруючих і атеїстів.

3. Різне сприйняття – коли одну і ту ж річ чи явище двоє людей сприймають по-різному.

4. Різниця в інтересах – надання вадливості різним справам. Ви хочете робити одне, а вас заставляють зовсім інше.

5. Обмеженість ресурсів – виникає коли чогось не вистачає.

6. Психологічні потреби – це те, що нам є необхідне для того , щоб відчувати чиєсь визнання, свою важливість.

В динаміці конфлікту, тобто в його протіканні як процесу, виділяють наступні п’ять основних стадій:

1. Виникнення об’єктивної конфліктної ситуації відбувається при зіткненні двох або більше людей, інтереси чи переконання яких істотно відрізняються.

2. Усвідомлення учасниками існування конфліктної ситуації настає тоді, коли хоча б один з його учасників починає відчувати дискомфорти у спілкуванні з іншим, критично і недоброзичливо висловлюється на його адресу або уникає з ним контактів.

3. Початок відкритого протистояння – це момент, коли один з учасників наважуються на заяву, погрозу, попередження. Інший у відповідь також починає діяти: захищатися або нападати.

4. Ескалація конфлікту починається, коли протилежні сторони заявляють про свої позиції та висувають вимоги. При цьому вони можуть і не усвідомлювати власних інтересів, не розуміти глибинної суті конфлікту.

5. Розв’язання конфлікту відбувається через втрату зацікавленості учасниками до предмета протистояння, відсторонення одного з опонентів.

Як правило конфлікти провокують як агресивна, так і пасивна поведінка. А впевненість у собі відповідна самооцінка, повага до себе та інших допомагають уникати конфліктів, а якщо вони є – конструктивно їх розв’язувати.

У стадію відкритого протистояння переважна більшість конфліктів переходить внаслідок вживання конфліктонгенів – слів, дій, які породжують, провокують або посилюють конфлікт. Вони збільшують емоційну напругу, ображають, викликають бажання захиститися.

До конфліктогенів належать образи, зневажливе ставлення, висміювання, вихваляння, категоричні судження, нав’язування порад, повчання, нечесність, нещирість, порушення правил етикету (не вітатися, ігнорувати чиюсь присутність, перебивати), а також деякі узагальнення (“ти ніколи”, “ти завжди”, “я нізащо”, “це безнадійно”). 

1. Найбільша небезпека полягає в тому, що кожен конфліктоген провокує новий конфліктоген, а той у свою чергу провокує ще один і так далі. При цьому кожен наступний конфліктоген діє сильніше за попередній. У зв’язку з цим запам’ятайте два головних правила запобігання конфліктам:

2. Намагайтеся не користуватися усім, що може бути конфліктогеном.

3. Не піддавайтеся на провокацію конфлікту (не відповідайте конфліктогеном на конфліктоген).

До умінь та навичок, які допомагають уникати конфліктів та успішно їх розв’язувати, також належать толерантність (терпимість до чужої думки), висока культура спілкування (уміння відкрито висловлювати свої почуття, не ображаючи опонента; адекватно сприймати інформацію від нього і чітко формулювати те, що хочеш сказати йому), вміння передбачати наслідки своїх слів і вчинків, здатність вчасно розпізнавати виникнення конфліктної ситуації, налаштованість на конструктивне розв’язання конфлікту, вміння розібратися у його суті, проаналізувати глибинні причини виникнення, висувати й обґрунтовувати варіанти вирішення проблеми.

Корисно також оволодіти своїми мімікою і жестами. Необхідний і самоконтроль, щоб опанувати бурхливі емоції, не відповідати конфліктогеном на конфліктоген.

Психологи вважають, що конфліктом цілком можна керувати. Принципи керування конфліктом наступні:

1. Визначення необхідності загострення конфлікту, яке досягається за рахунок чесної та неупередженої відповіді на наступні розмови (відповіді ці можна давати вголос або записувати, обговорювати же їх не можна):

а) Чи можливе і бажане усунення протиріч (як відомо, протиріччя - рушій прогресу)?

б) Якщо так, то чи немає більш мирних, економічних і "чистих" шляхів його вирішення?

в) Якщо ні, то чи вистачить у вас сил на те, щоби виграти конфлікт?

г) Якщо ні, то як довго це може продовжуватись (це потрібно знати для того, щоб вийти з конфлікту з мінімальною втратою душевних та фізичних сил)?

2. Повний контроль над власними емоціями, які, як правило, заважають оцінювати те, що відбувається.

3. Аналіз істинних (дійсних) причин конфлікту, які опоненти можуть приховувати за причинами уявними.

4. Локалізація конфлікту, тобто встановлення його чітких рамок і максимальне прагнення до звуження в області протиріч.

5. Відмова від концентрації на самозахисті, оскільки захоплення власними захисними діями звичайно заважає людям вчасно помітити зміни в обстановці і поведінці "протилежної" сторони.

6. Переформулювання аргументів опонента, які просто не варто спростовувати в тому порядку і в тих пропорціях, в яких вони викладені, - краще намагатись "перевести" їх на зрозумілу вам мову, виділяючи опорні смислові (змістові) моменти.

7. Достатня активність, оскільки навіть "відступаючи по всьому фронту", можна зберігати ініціативу, завдаючи:

а) емоційний тон відносинам ("Давай поговоримо спокійно");

б) тему розмови ("Ми не про те говоримо, давайте повернемося до...");

в) мовний стиль (без грубощів і вульгарності);

г) ролі і ступеня суворості правил гри (в конфлікт можна і потрібно грати, вирішуючи протиріччя, у вигляді театрального дійства з визначеними ролями).

Дуже важливим і, напевно, найбільш важким є другий з цих принципів - контроль емоцій. Буває, що хто-небудь "заводить" вас для того, щоби втягнути в конфлікт. Дуже важко залишатись спокійним, коли пред’являються необґрунтовані звинувачення, які вас ображають, або пред’являють безглузді, з вашої точки зору, вимоги та претензії. Прийоми та методи саморегуляції свого емоційного стану ми вивчали в 6-му класі та на попередньому уроці - це аутотренінг, релаксація, контроль дихання. Важливо зрозуміти, що ваші емоції не повинні заважати вам постаратись зрозуміти, що заставляє людину поводитись саме таким чином.

Якщо ви опинитесь в ситуації, коли хтось починає занадто сильно виявляти свої емоції, то це, як правило, свідчить про те, що конфлікт викликаний якимись глибинними інтересами, які вам необхідно врахувати, щоби знайти вирішення проблеми і відновити взаємовідносини. Наприклад, ви можете тримати в пам’яті наступну програму дій:

1. Якщо реакція людини занадто відрізняється від тієї, яку можна було б чекати в даній ситуації, зупиніться і задумайтесь, які глибинні проблеми або потреби вона може відображати?

2. Спробуйте стати на позицію іншої людини і поглянути на речі її очима: що вона може думати про ситуацію, що склалася?
3. Погляньте на свою поведінку з  точки зору іншої людини. Чи не зроблено вами що-небудь таке, що їй неприємне або незрозуміле? Особливо важко практикуватись в тому, щоби знизити напругу конфліктів, що розгоряються, з батьками. (Якщо, наприклад, вони обмежують вашу свободу і постійно "пиляють" вас за пізнє повернення додому, спробуйте подивитись на свою поведінку їх очима. І ви знайдете цілий "букет" причин їх роздратованості: і відчуття того, що ви зневажаєте турботою родичів, і страх за вас, і образу, і побоювання втратити контроль над ситуацією.)
4. Подумайте, чи не відчуває ця людина саме зараз тиску яких-небудь обставин, які б могли викликати таку реакцію?
5. Подумайте над тим, як би ненав’язливо запропонувати обговорення реальних причин конфлікту.
6. Продемонструйте, що переймаєтесь потребами іншої людини, що ви проявляєте турботу про неї; покажіть, що ви готові потратити час на те, щоб зрозуміти її.
7. Будьте готові відкласти в сторону власні інтереси, щоби мати можливість зосередити свою увагу на потребах іншої людини. Про свої інтереси ви можете потурбуватись пізніше, а зараз важливо показати людині, що ви визнаєте її потреби і готові зробити все від вас залежне, щоби задовільними їх, тому що бачите, як їй зараз нелегко.
8. Слідувати цим рекомендаціям не так легко, тому що замість позиції природного егоїзму потрібно навчитись займати "метапозицію": бути ніби і всередині ситуації, і зовні неї; відділяти свої інтереси, свою точку зору, свій досвід від того, що відбувається з іншою людиною, і приймати її інтереси і потреби як об’єктивну реальність незалежно від свого відношення до цього.

(В якості основи для вправи може слугувати ситуація якого-небудь конфлікту з художньої літератури або фільму, телепередачі, реальна життєва ситуація. Два добровольці в присутності класу грають ролі вибраних персонажів, демонструючи розбіжності, а потім намагаються досягнути взаєморозуміння, застосовуючи принципи управління конфліктом.) 

· Що таке конфлікт?

· Які корені конфліктів вам відомі?

· Назвіть стадії розвитку конфлікту?

· Що таке конфліктогени?

· Які є способи запобігання конфліктам?
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