Эмоции в конфликте
Эти фразы и слова никогда НЕ стоит употреблять, если Вы хотите, чтобы конфликт закончился:
Угрозы: «Если не сделаете так-то, то я…»;

Приказы: «Делайте как вам сказано и не обсуждайте»;

Критика: «Вы ничего здесь не понимаете»;

Упреки: «Что же вы не подошли?», «Как вы можете так говорить?»;

Оскорбления: «Вы просто тупица»;

Слова-должники: «Вы должны сделать так, как Вам говорят», «Вы не должны так реагировать»;

Несвоевременные советы: «Если бы вы послушались меня, у вас бы не было причин для беспокойства»;

Соревнование: «Это что, вот у меня книжка по компьютерам ест»;

Успокоение отрицанием: «Не волнуйтесь», «Все пройдет»;

Отказ от обсуждения: «Здесь нечего обсуждать. Я не вижу здесь проблемы»;

Доказательство своей правоты: «Вы не правы! Все выглядит совсем по-другому», «Я лучше знаю это».

Если вы не скажете другому человеку о том, что вы чувствуете, то никто, поверьте, телепатией не обладает и не догадается сам. Еще один из способов регулирования вербального проявления эмоций в конфликте называется «Я-высказывание».

Использование «Я-высказываний»

«Я-высказывание» передает другому человеку ваше отношение к определенному предмету без оценки.

НУЖНО:

1. КОГДА: объективно описать события, ситуацию без экспрессии, вызывающей напряжение («Когда я вижу, что...», «Когда это происходит...»).

2. Я + чувство: описать свою эмоциональную реакцию, точно назвать свое чувство в этой ситуации («Я чувствую...», «Я огорчаюсь...», «Я не знаю, как реагировать...»).

3. ПОТОМУ ЧТО: объяснить причины этого чувства и высказать свои по желания («Потому что я не люблю…»).

4. МНЕ БЫ ХОТЕЛОСЬ: представить как можно больше альтернативных вариантов («Мне бы хотелось...», «Возможно, тебе стоит поступить так...», «В следующий раз сделай...»)

5. Дать дополнительную информацию партнеру относительно проблемы (объяснение).

Формула:  Ситуация + Я, чувство + Объяснение
УСПЕШНЫХ КОНФЛИКТОВ (
