
Практические личные стратегии при конфликте 

🟦 Таблица 1: Что часто мешает в конфликтах 

Что мешает? Как это проявляется? 

Притворяться, что конфликта нет Игнорирование, уход от разговора, смена темы 

Реагировать на автопилоте 
Кричать, замыкаться, отключаться — без осознания, что 
именно вызвало реакцию 

Думать, что я прав(а), а другой — 
нет 

«Я знаю, как правильно, и точка» — вместо попытки 
понять позицию другого 

Думать, что другой специально 
делает «назло» 

Приписывать плохие намерения без уточнений 

Бояться, что конфликт всё 
испортит 

Избегать разговора из страха потерять отношения или 
доверие 

Не замечать свои привилегии или 
позицию власти 

Не понимать, как ваш опыт или статус влияет на других 
участников конфликта 

Слушать, только чтобы ответить 
Не слышать, что говорит человек, пока обдумываешь 
свою реплику 

Использовать язык обвинений 
«Ты всегда…», «Ты никогда…» — без конкретики, с 
обобщениями 

Требовать решения здесь и 
сейчас 

Не давать другому времени подумать или перевести дух 

Бояться своих эмоций или 
стыдиться их 

Подавлять чувства, не давая им проявиться, из страха 
«быть слишком» 

Полагаться только на 
рациональные аргументы 

Игнорировать чувства, усталость, личные потребности 
— считать их «неважными» 



🟦 Таблица 2: Что я могу делать в конфликте: полезные стратегии 

Что помогает? Как это может выглядеть на практике? 

Признать, что конфликт 
существует 

«Кажется, у нас появилось напряжение. Стоит 
остановиться и поговорить об этом» 

Замедлиться, прежде чем 
действовать 

Сделать паузу, глубоко вдохнуть, отложить ответ до 
осмысления ситуации 

Дышать и замечать свои эмоции 
«Я злюсь, но хочу понять почему. Прежде чем говорить, 
мне нужно немного времени» 

Слушать открыто и внимательно 
Не перебивать, переформулировать услышанное: 
«Правильно ли я понял(а), что ты…?» 

Проявлять любопытство 
Спрашивать: «А что для тебя важно в этом?» вместо «Ты 
опять навязываешь своё мнение!» 

Осознавать своё влияние и 
привилегии 

«Мне важно помнить, что в команде у меня больше 
влияния, и быть с этим осторожным» 

Использовать «я-высказывания» 
Вместо обвинений «Ты всегда игнорируешь меня!» – «Я 
почувствовала, что...» 

Искать потребности, стоящие за 
словами 

За обвинением может стоять потребность в признании, 
ясности или уважении 

Спрашивать, а не утверждать 
«Можно уточнить, что ты имела в виду?» вместо «Ты 
специально так сказала!» 

Разделять намерения и 
последствия 

«Я знаю, ты не хотел(а) задеть, но мне это было 
неприятно — давай обсудим» 

Проявлять эмпатию 
Попробовать представить, что чувствует другой человек, 
— даже если вы не согласны 

Быть готовым к диалогу 
Не обязательно сразу решать — важно начать разговор, 
где слышат обе стороны 
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