
انســان ها موجوداتى اجتماعى هستند و در عین 
اینکــه به بودن در کنار یکدیگر نیاز دارند؛ ناگزیر 
در ارتبــاط با هم دچار اختلاف نظر در اهداف و 

خواسته ها مى شوند که «تعارض» نام دارد.

هنگامى که رخدادى با خواســته ى ما هماهنگ 
نیست، تعارض رخ مى دهد. 

بعلــت اختلاف در نیاز ها، ارزش ها و باور ها، وجود 
تعارض میان افراد طبیعیست.

نکته: فقط مردگان هستند که تعارض ندارند!

رفتار تهاجمى : 
در این حالت فرد از لحن خشن، اصرار و رفتارهاى 
یک طرفه اســتفاده مى کند و حاضر نیست وارد 

یک تعامل سازنده شود.

تسلیم :
فرد همیشــه از خواسته هاى خود کوتاه مى آید و 

به دیگران امتیاز مى دهد.

مصالحه : 
هیچ یک از طرفین از خواســته هاى خود به طور 
کامل کوتاه نمى آیند ولى هر یک امتیازهایى را به 

طرف مقابل واگذار مى کند.

اجتناب :
در رفتار اجتنابى فرد به امید اینکه گذشــت زمان 
مســائل را حل مى کند و از ترس ایجاد تنش و 
مشــکلات احتمالى، به طور کلى تعارض را نادیده 

مى گیرند.

بهترین روش حل تعارض ، حل مسئله است :
حل مســاله یک مهارت است، که به کمک آن یاد 
مى گیریم، مسئله هاى زندگى را حل کنیم. افرادى 
که در برخورد با مســئله هاى زندگى، مى توانند 
راه  حل مناسب براى مشکلات ارائه کنند، معمولا 
اعتماد به  نفس بالاتر و اســترس کمترى نسبت به 
بقیــه افراد دارند ، رو در رو با هم صحبت کرده و 

اختلاف خود را حل مى کنند.

در فرایند حل مســئله و تولید راه حل، چهار گام 
مهم وجود دارد؛ براى رســیدن به بهترین راه حل 

باید مراحل زیر را گام به گام طى کرد:

1- کشف مسئله و علل بروز آن :
براى اینکه بخواهیم یک مسئله را حل کنیم، ابتدا 
فهم مســئله بسیار مهم است؛ سپس باید آن را به 
شیوه صحیح و شــفاف تعریف کنیم و بدانیم چه 

عواملى باعث رخ دادن مشکل شده است.

2- تعیین راه حل :
بهتر اســت براى حل مسئله، راه حل هاى متفاوتى 
تصور کنیم؛ اینکه فکر کنیم براى حل مسئله تنها 

یک راه حل وجود دارد، تصور اشتباهى است.

ــئله و  3- ارزیابى راه حل هاى مختلف مس
انتخاب راه حل برتر :

در مرحلــه تعیین راه حل، هیچ محدودیتى براى 
افکار و تصورات نیســت؛ اما براى حل مســئله 
از بین راه حل هاى مختلفى که پیدا کرده ایم، تنها 
یک راه حل مناســب وجود دارد که باید آن را 

انتخاب کنیم.
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4- اجراى راه حل و بازبینى:
در ایــن گام، راه حلى را که در مرحله قبل انتخاب 
شده اســت اجرا مى کنیم و پس از اجراى آن، 
بــه پیامدهاى آن توجه مى کنیم. اگر این پیامدها 
مــورد رضایت قرار گرفت، فرایند حل مســئله 
ــورد رضایت نبود، به علت  پایان مى یابد؛ اگر م
کارساز نبودن راه حل، ممکن است در آینده براى 
ما مشــکل ایجاد کند. در این شرایط، براى حل 
مسئله باید دوباره از گام اول شروع کنیم. این کار 
زمانى تمام مى شــود که این مسئله دیگر براى ما 

درد سرساز نباشد.
ارتباط موثر ــارض  پیش نیاز حل تع

اســت. بدون ارتباط موثر، نمى توان با 
کسى حل تعارض کرد .

در یک ارتباط موثر ابتدا باید احساسات 
خود را مدیریت کنید.

مدیریت احساســات خود، شرط داشتن 
ارتباط موفق با دیگران است.

 اگــر بدانید چگونه با احساســاتى مثل 
ــم، ناراحتى، ترس، نفرت، تعجب  خش
و لذت در ارتباط باشــید، بهتر خود را 

مدیریت خواهید کرد.
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طراح: نسترن کوشکى


