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Тема 4 (9 ч.). Общение в конфликте. Урок № 26 «Оптимальное самоутверждение».

Цели: обоснование важности эмоций и чувств в жизни человека; формирование умений анализировать причины своего эмоционального состояния и выражать свои чувства, не обижая других; воспитание интереса к психологии общения.

Сегодня мы продолжим тему «Общение в конфликте» и коснемся одного из ее разделов «Оптимальное самоутверждение». 
1. Проверка усвоения материала предыдущего занятия «Типы поведения в конфликте».
Подобрать  из программной художественной литературы конфликтную ситуацию, определить тип поведения в ней: конкуренция, приспособление, избегание, компромисс, сотрудничество.
 (Например, героиня пьесы А.Островского «Гроза» Катерина, не выдержав жизненных испытаний, бросается с обрыва в реку – это избегание.).
В художественной литературе, как и в реальной жизни, каждый день мы сталкиваемся с ситуациями, когда требуется заявить о своей точке зрения. При этом мы рискуем вызвать защитную реакцию со стороны другого человека. Особенно, если мы указываем ему, что он должен или не должен делать, приказываем. Поэтому сейчас мы попробуем избавиться от повелительной формы в своих высказываниях.

2. Практическое упражнение 1.
 Попробуйте словосочетание с глаголом повелительного наклонения (вспомним русский язык: идти - иди, идите; сидеть - сиди, сидите; делать - делай, делайте) заменить на фразу с тем же смыслом, только без повелительного наклонения глагола. 
Например, вместо «Иди к доске!» - «К доске пойдет...». Садись обедать! Не пора ли обедать?и т.д.:
- Делай уроки!	
- Убери на столе! 
- Дай мне пройти! 
- Отдай мне тетрадь! 
- Вымой пол! 

	Итак, мы убедились, что в общении можно избежать приказних формулировок. Неужели достаточно изменить форму обращения к человеку, и результат будет достигнут?
	Нет. Нужно еще знать и учитывать индивидуальные особенности личности.
	Но и это далеко не всё. Существует множество приёмов выхода из конфликтных ситуаций. Сейчас я познакомлю вас ещё с одним. Предположим такую ситуацию: кто-то кричит на вас; может быть, вам и понятно, почему это происходит, но, тем не менее, вы не переносите, когда кто-нибудь на вас кричит. Допустим, это происходит со мной. Например, я тоже закричу в ответ. Это агрессивная реакция, которая ещё больше осложняет взаимоотношения. Второй вариант - я уйду в сторону. Это пассивная реакция, отступление. Она приводит к охлаждению взаимоотношений, если не к полному разрыву. 
 А теперь я хочу предложить использовать оптимальное самоутверждение. Мне нужно найти формулировку, чтобы наилучшим образом отстаивать свою точку зрения, эта формулировка не должна вызвать у собеседника агрессию и желание защититься.
«Я-высказывание - это способ выражения вашего отношения к какой-либо ситуации».
Итак, познакомьтесь со схемой Я-высказывания. 
1. Событие - «Когда...(описание нежелательной ситуации).
2. Моя реакция - «Я чувствую (я готов)...»(описание своих чувств).
3. Предпочитаемый исход - «Мне хотелось бы, чтобы... (описание желательного варианта).
На первом этапе потребуется способность к объективному описанию события, приведшего к возникновению проблемы, конфликта. Сравните:
а) «Когда на меня поднимают голос...»,
б) «Когда вы орёте на меня...».
Вариант б) - плохое начало. Здесь потребуется беспристрастное описание
происшедшего, а не ваше или чьё-то истолкование событий. Выражения вроде: «Когда вы нападаете на меня...», «Когда ты хитришь...» - являются вашим истолкованием событий. Задача заключается в том, чтобы описать детали поведения, которые представляются как нападение или хитрость.
На втором этапе вам потребуется описать свои чувства, вызванные
данным событием. Иногда трудно найти такие слова, тогда можно использовать описание того, что вы делаете в этом состоянии.
Например: «Когда на меня кричат, я чувствую себя рассерженным, у меня всё валится из рук, я хочу выйти из комнаты и т. д.
И третья часть Я-высказывания - предпочитаемый исход - требует ясной и четкой формулировки того, что вы хотите.

3. Практическое упражнение 2.
Чтобы этот способ начал «работать» на практике, требуется сознательная установка на обучение и тренировку. Пока он не станет подсознательным навыком. Поэтому я предлагаю такое упражнение, где нужно переформулировать обидные Ты - высказывания в Я - высказывания.

	Обидные высказывания                                      
	Я - высказывания

	Это просто твой эгоизм!                  

	Я последнее время не чувствую от тебя прежней заботы. С чем это связано?

	Ты не в состоянии понять другого человека!                                                               
	Мне необходимо твое понимание и участие.

	Тебе все равно, что я думаю!
	

	Это все из-за тебя!	
	


	       
Цель Я- высказывания - не вежливость (хотя и не грубость), а прямота и ясность. Эго ключ к началу разговора, к честному общению, новым возможностям и к улучшению взаимоотношений. Ежедневно тренируйтесь в конструировании «Я-высказывания» в любых ситуациях межличностного взаимодействия.

Подведение итогов. Подумайте, что нового вы узнали на занятии, как будете использовать эти знания в жизни?



