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اختلاف نظر و تعارض  در ارتباط هاي  بين  فردي  
امري  طبيعي  و اجتناب  ناپذير است  كه  به  دليل  
منحصر به فرد بودن  هر انساني  به وجود مي آيد. 
نيست   زيان  بخش   و  بد  به خودي  خود  تعارض ، 
و در واقع  اگر به صورت  سازنده اي  حل  و فصل  
آنجا كه   از  نيز مي  شود.  افراد  شود، سبب  رشد 
تعارض  نوعي  مسئله  و مشكل  محسوب  مي شود، 
بنابراين  همان  اصول  فرايند حل  مسئله  در مورد 
آن  صدق  مي كند. مراحل  حل  تعارض هاي  بين  

فردي  عبارت اند از:
 1. پذيرش  اختلاف  نظر و تعارض  به عنوان  يك  

امر طبيعي .
 2. تعيين  مشكل  و احساس هاي  حاصل  از آن .

 3. شناخت  همة  راه حل هاي  ممكن .
 4. ارزيابي  راه حل ها و انتخاب  راه حلي  كه  براي  

هر دو طرف  قابل  پذيرش  است. 
 5. بررسي  تأثير راه حل .

از آنجا كه  در تعارض هاي  بين  فردي  با حل  
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مسئله  بين  دو موجود انساني  سر و كار داريم ، 
پيشنهاد  نيز  اضافي   راهبردهاي   سري   يك  

مي شود:
 1. بايد قبل  از اينكه  بتوان كنترل  احساسات  و 
رفتار را در دست  گرفت، حرفي  نزد و فقط  سعي  

كرد تا خود را به آرامش رساند.
 2. بايد فقط  در مورد يك  موضوع  بحث  كرد و 

موضوع هاي ديگر را پيش  نكشيد.
اين   در  كرد.  استفاده   »من «  زبان   از  بايد   .3  
را  ديگري   رفتار  عيني   به صورت   فرد  روش ، 
چه   وي   رفتار  كه   مي گويد  و  مي دهد  شرح  
اين گونه   است .  گذاشته   او  روي   بر  تأثيري  
با  مرتب   كه   جمله هايي   با  مقايسه   در  جمله ها  
كننده   متهم   كمتر  مي شود،  شروع   »تو«  واژة  
و سرزنش  كننده  است و واكنش هاي  دفاعي  و 
پاسخ هاي  خصمانة  كمتري  را تحريك  مي كند. 
البته ، در برخي  موقعيت ها ممكن  است  استفاده  
عدم   و  خودخواهي   از  حاكي   »من «  زبان   از 
دليل ،  به  همين   باشد.  مقابل   به  شخص   توجه  
در چنين  مواردي  بهتر است  كه  از زبان  »ما« 
مورد...  در  بايد  ما  مثال:   براي   كنيم .  استفاده  
موجب   نبايد  ما  از  هيچ يك   كنيم .  صحبت  

رنجش  ديگري  شود. 

 4. بايد از گفتن  كلماتي  كه  بار قضاوتي  دارد و 
حاكي  از يك  ارزيابي  است  )مانند بي ملاحظه ، 
نادان  و...( اجتناب  شود. در چنين  مواردي  بايد 
سعي  كرد، بدون  برچسب  زدن  به  طرف  مقابل ، 
از جمله هاي  توصيفي  براي  بيان  احساسات  خود 

استفاده  كرد.
 5. نبايد از جمله هاي مطلق  استفاده  كرد، زيرا 
جلوي  ابراز عقايد ديگران  را مي گيرد و ارتباط  
نيز فرصت   به  ديگران   بايد  را محدود مي كند. 

اظهار نظر داد.
 6. بايد در انتقادها  اختصاصي  عمل  كرد و از 
بيان  انتقادهاي  كلي  اجتناب  كرد. بيان  انتقادات  
بي ملاحظه اي« ،  »تو  مانند  كلي   جملات   در 
هيچ  كمكي  به  حل  تعارض  نخواهد كرد، زيرا 
وي   رفتار  از  جنبه   كدام   نمي داند  مقابل   طرف  
نمي داند  بنابراين،   مي گيرد.  قرار  انتقاد  مورد 

كدام  رفتار خود را بايد اصلاح  كند.
 7. بايد انتقاد و تعريف  را با هم  تركيب  كرد. اگر 
مي شود،  مثبت   رشد  موجب   سازنده   انتقاد  چه  
مثبت   جنبه هاي   ذكر  با  آن   نبودن   همراه   ولي  
طرف  مقابل ، به  تعامل هاي  منفي  دامن  مي زند. 
ذكر  و  تعريف   با  را  سازنده   انتقاد  بايد  هميشه  

نكات  مثبت  شروع  كرد.


