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Любой конфликт можно решить

— два идеальных варианта
 

Да, все мы люди и всем нам свойственно ругаться. Зачастую даже так бывает, что ты ни
в чём не виноват, а тебя всё равно душат и настаивают на обратном.

Я предлагаю вам два варианта, в который можно свести на НЕТ любой конфликт:

Я — сообщения.
Говорите о своих чувствах и нуждах от первого лица. Это важно, так как предаёт вашу

осознанность и принятие ситуации на себя.

Прежде чем обвинять собеседника, попробуйте высказать собственное мнение насчёт
конфликта и узнать причину, почему виноватым сделали именно тебя.

Пробуй быть мягче, от этого жизнь сложнее не станет:

«Ты меня раздражаешь!» — «Твои действия вводят меня в ярость».

«Тебе ведь плевать, зачем всё это?» — «Мне тревожно твоё поведение, может, сядем
поговорим?».

«Ты вечно ноешь!» — «Прости, что я не могу оказать тебе поддержку, которую ты
ждешь».

«Тебя слишком много!» — «Дай мне побыть наедине, пожалуйста».
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Конфликты — неотъемлемая часть человеческого существования. Они возникают на
всех уровнях — от личных отношений и семейных уз до профессиональных взаимодействий
и глобальных событий. Способность человека испытывать разнообразные эмоции, иметь раз-
личные мнения и преследовать собственные интересы неизбежно приводит к ситуациям, когда
эти интересы или взгляды сталкиваются. Более того, человеческая природа такова, что мы
склонны к ошибкам, недопониманию и порой к действиям, которые воспринимаются другими
как несправедливые или обидные. Нередко случается так, что, будучи уверенным в своей
правоте или невиновности, человек оказывается в позиции обвиняемого, сталкиваясь с напо-
ром и категорическими суждениями со стороны другого. Это может вызывать фрустрацию,
гнев, обиду и ощущение беспомощности. Однако, несмотря на кажущуюся неизбежность раз-
рушительного исхода, существует возможность преобразовать конфликтную ситуацию, найти
выход, который приведет к взаимопониманию, а не к эскалации вражды. Эта книга предлагает
два проверенных и эффективных подхода, которые помогут вам научиться разрешать любые
конфликты, сводя их на нет и сохраняя при этом достоинство и конструктивность в общении.
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Первый идеальный вариант — Я-сообщения

 
— Сила первого лица
— Суть первого идеального варианта разрешения конфликтов заключается в использо-

вании так называемых «Я-сообщений». Этот подход радикально отличается от привычного
обвинительного стиля общения, который часто подпитывает конфликт. «Я-сообщения» — это
не просто формулировка, это целая философия общения, которая ставит во главу угла осо-
знание и выражение собственных чувств, переживаний и потребностей. Когда вы говорите от
первого лица, вы берете на себя ответственность за ту часть ситуации, которая касается ваших
эмоций и вашего восприятия. Это не попытка переложить вину или оправдаться, а способ
честно и открыто заявить о своем внутреннем состоянии.

— Ключевым аспектом здесь является то, что вы смещаете фокус с «ты виноват» на «я
чувствую». Например, фраза «Ты меня раздражаешь!» звучит как прямое обвинение и, скорее
всего, вызовет защитную реакцию у собеседника. Вместо этого, «Я-сообщение» трансформи-
рует эту же мысль в «Твои действия вызывают у меня раздражение». Эта subtle (тонкая) раз-
ница имеет огромное значение: вы говорите о своем состоянии, вызванном определенными
действиями, а не о том, что собеседник как личность является источником данной эмоции.
Таким образом, вы не ставите под сомнение искренность или намерения другого человека, а
описываете свое собственное переживание.

— Принятие ситуации на себя — это проявление зрелости и осознанности. Вместо того
чтобы занимать оборонительную позицию или отвечать агрессией на агрессию, вы выбираете
путь диалога, основанного на вашем собственном опыте. Это помогает избежать эскалации,
потому что вы не нападаете, а рассказываете о своем внутреннем мире. Такая позиция демон-
стрирует вашу готовность к конструктивному диалогу и уважение к собеседнику, даже в раз-
гар конфликта. Более того, это позволяет другому человеку лучше понять вас, потому что он
получает информацию о ваших чувствах, а не о своих предполагаемых недостатках.

— Важно понимать, что «Я-сообщения» — это не пассивность и не согласие с обвине-
ниями. Это активная позиция, в которой вы четко обозначаете свои границы и свои пережи-
вания, не переходя на личности и не прибегая к упрекам. Этот метод требует практики, но его
эффективность в разрешении конфликтов и построении более здоровых отношений неоспо-
рима. Он способствует созданию атмосферы взаимного уважения и понимания, что является
фундаментом для любого конструктивного диалога.

— Техника «Я-сообщений» в действии
— Практическое применение «Я-сообщений» требует понимания их структуры и умения

трансформировать привычные, часто обвинительные, фразы. Основная формула «Я-сообще-
ния» выглядит следующим образом: «Я чувствую (название вашей эмоции), когда (описание
конкретного поведения или ситуации), потому что (объяснение, почему это важно для вас и
какие потребности затрагивает)». Однако, в пылу конфликта, эта полная формула может быть
избыточной. Ключевой момент — это начало фразы с «Я чувствую», «Мне кажется», «Я обес-
покоен», «Для меня важно» и так далее.

— Прежде чем переходить к высказыванию собственных чувств, попробуйте выполнить
два важных шага. Первый — это попытаться сформулировать свое собственное мнение о про-
исходящем, не апеллируя к действиям собеседника. Например, вместо того чтобы сказать «Ты
должен был меня предупредить», попробуйте «Я бы чувствовал себя увереннее, если бы знал
об этом заранее». Второй шаг — это мягкое, но настойчивое исследование причин, по которым
вы оказались в роли обвиняемого. Вместо того чтобы принимать обвинение как факт, задай-
тесь вопросом: «Почему именно это поведение или эти слова привели к тому, что я оказался в
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ситуации, где меня считают виноватым?». Цель этого шага — понять мотивы другого человека,
не оправдывая его действий, но пытаясь разглядеть его точку зрения или скрытые потребности.

— Далее следует самая важная часть — трансформация обвинительных фраз в «Я-сооб-
щения». Это требует сознательных усилий по смягчению формулировок. Вместо наступатель-
ного «Ты меня раздражаешь!» — что является прямым обвинением, безапелляционным утвер-
ждением и попыткой заставить другого человека почувствовать себя виноватым, — более
конструктивным будет «Твои действия вводят меня в ярость». Здесь акцент смещается на
«твои действия» (конкретное поведение) и «вводят меня в ярость» (мое переживание, моя
реакция). Это дает собеседнику понять, что именно его действия вызывают негативную реак-
цию, и оставляет пространство для обсуждения этих действий, вместо того чтобы переходить
на личности.

— Фраза «Тебе ведь плевать, зачем всё это?» звучит как обвинение в равнодушии и
невежестве. Вместо этого, «Мне тревожно твоё поведение, может, сядем поговорим?» перево-
дит фокус на ваши чувства («мне тревожно») и предлагает конструктивное решение («сядем
поговорим»). Это приглашение к диалогу, а не к очередному обвинению.

— «Ты вечно ноешь!» — это ярлык, который обесценивает переживания другого чело-
века и выражает ваше собственное раздражение. Более мягкая и эмпатичная формулировка:
«Прости, что я не могу оказать тебе ту поддержку, которую ты ждешь». Эта фраза признает,
что человек ожидает определенного вида поддержки, но вы, по каким-то причинам (возможно,
не вдаваясь в детали в данный момент), не можете ее предоставить. Это честно и не обвиняет.

— И, наконец, «Тебя слишком много!» — это грубый способ выразить потребность в
личном пространстве. «Дай мне побыть наедине, пожалуйста» — это прямое, но вежливое
выражение вашей потребности. Оно четко обозначает, что вам нужно, и создает условия для
уважительного удовлетворения этой потребности.

— Освоение этой техники означает тренировку в переформулировании привычных нега-
тивных высказываний. Это не только смягчает конфликт, но и учит вас лучше понимать свои
собственные эмоции и потребности, а также способствует тому, что вас начинают лучше пони-
мать другие. Такая практика делает общение более продуктивным и менее травматичным.

— Смягчение формулировок: от обвинения к диалогу
— Эта глава посвящена практическому освоению мастерства трансформации обвини-

тельных высказываний в конструктивные «Я-сообщения». Цель — не просто изменить слова, а
изменить саму динамику общения, сместив фокус с вины и нападения на чувства, потребности
и поиск взаимопонимания. Процесс этот требует осознанности и практики, однако результаты
могут быть впечатляющими.

— Рассмотрим примеры, которые были приведены ранее, и разберем их более подробно.
— Первый пример: «Ты меня раздражаешь!» Преобразование: «Твои действия вводят

меня в ярость». Анализ: Изначальная фраза («Ты меня раздражаешь!») является прямым наве-
шиванием ярлыка на собеседника. Она подразумевает, что собеседник сам по себе является
источником вашего раздражения, и это его вина. Такая формулировка закрывает двери для
диалога, вызывая защитную реакцию. Новая формулировка («Твои действия вводят меня в
ярость») смещает акцент. Вместо того чтобы указывать на личность («ты»), мы говорим о кон-
кретных «действиях» — чем-то, что может быть скорректировано или обсуждено. Фраза «вво-
дят меня в ярость» описывает ваше внутреннее состояние, вашу реакцию, а не категорическое
суждение о личности собеседника. Это позволяет другому человеку понять, что именно в его
поведении вызывает у вас дискомфорт, и дает ему возможность изменить это поведение, если
он того захочет, или обсудить, почему именно эти действия вызывают такую реакцию. Это
гораздо более конструктивный подход, который открывает возможность для диалога, а не для
обострения конфликта.
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— Второй пример: «Тебе ведь плевать, зачем всё это?» Преобразование: «Мне тревожно
твоё поведение, может, сядем поговорим?». Анализ: Исходное высказывание («Тебе ведь пле-
вать, зачем всё это?») является попыткой проникнуть в мысли и чувства другого человека, при-
писывая ему равнодушие. Это предположение, которое часто бывает ошибочным и лишь уси-
ливает конфликт, создавая ощущение несправедливого ярлыка. Новая формулировка («Мне
тревожно твоё поведение, может, сядем поговорим?») начинается с выражения ваших соб-
ственных чувств («Мне тревожно»). Это честно и уязвимо. Далее идет указание на причину
(«твоё поведение») — опять же, речь идет о действиях, а не о личности. И, наконец, предло-
жение конструктивного решения («может, сядем поговорим?»). Это не обвинение, а пригла-
шение к совместному поиску ответов и решений. Такая формулировка демонстрирует вашу
заботу о ситуации и готовность к диалогу, что гораздо более эффективно, чем попытка угадать
или обвинить в безразличии.

— Третий пример: «Ты вечно ноешь!» Преобразование: «Прости, что я не могу оказать
тебе ту поддержку, которую ты ждешь». Анализ: Фраза «Ты вечно ноешь!» — это обобще-
ние, использование слова «вечно», которое редко соответствует действительности, и обесце-
нивание переживаний другого человека. Это выражает ваше собственное раздражение и уста-
лость, но совершенно не помогает другому человеку. Новая формулировка («Прости, что я не
могу оказать тебе ту поддержку, которую ты ждешь») является актом заботы и честности. Она
начинается с извинения («Прости»), что смягчает возможный негатив. Далее идет признание
того, что другой человек ожидает определенного вида поддержки («ту поддержку, которую ты
ждешь»). И, наконец, констатация вашего временного или постоянного несоответствия этим
ожиданиям («не могу оказать»). Эта фраза не обвиняет, не навешивает ярлыков, а лишь кон-
статирует факт и выражает сожаление. Это позволяет другому человеку понять, что вы, воз-
можно, не можете дать ему именно то, что ему сейчас нужно, без осуждения его или себя.
Это создает пространство для обсуждения альтернативных путей поддержки или для приня-
тия ситуации такой, какая она есть.
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