
 

Идеального общения не бывает, но стремление к нему делает отношения 

глубже, а конфликты — реже и менее болезненными 
 

Конфликты возникают из-за эмоций, а не разницы во мнениях. Когда мозг 

воспринимает несогласие как угрозу, включается режим защиты. Важно осознавать эту 

реакцию и переводить диалог в рациональное русло (помогают: паузы перед ответом, чтобы 

дать эмоциям улечься; фразы вроде «Мне нужно немного времени, чтобы всё обдумать») 

 

Упражнение на 

перефразирование: 

учимся слышать 

собеседника: 

• Возьмите за правило в 

любом разговоре сначала 

повторять мысль 

собеседника своими 

словами, прежде чем 

высказывать свое мнение. 

Например: «Правильно ли я 

понимаю, что ты 

предлагаешь...?» 

• Анализируйте, как 

меняется атмосфера 

разговора, когда собеседник 

чувствует, что его 

действительно слушают. 

Когда люди чувствуют, что 

их позиция учтена, они 

становятся гораздо более 

гибкими в диалоге. 

 

Техники смягчения: как 

сделать любой разговор 

менее конфликтным 

Вот как решить конфликт, 

не доводя его до точки 

кипения: 

• Используйте слова-

амортизаторы: 

«возможно», «отчасти», 

«может быть». Они делают 

вашу позицию менее 

категоричной. 

• Находите точки 

согласия перед тем, как 

спорить. Например: «Я 

согласен с тобой в том, 

что… но вот здесь у меня 

другое мнение». 

• Переключайтесь с 

проблемы на решение. 

Вместо «Кто виноват?» 

спросите: «Как нам теперь 

это исправить?» 

 

Триггеры конфликта: 

какие слова и жесты 

запускают спор 

Вот главные провокаторы 

конфликтов: 

• Абсолютные 

утверждения. «Ты 

всегда…», «Ты никогда…» 

– эти фразы заставляют 

собеседника оправдываться. 

• Сарказм и 

насмешки. Они мгновенно 

переводят диалог в 

эмоциональное 

противостояние. 

• Игнорирование 

аргументов. Если человек 

чувствует, что его не 

слушают, он начнет 

говорить громче и жестче. 

 

 

Отказ от стереотипов и ярлыков. Не судите по национальности, внешности, профессии 

или прошлым поступкам. Каждый человек — личность. Даже если вы сталкивались с 

подобным поведением раньше, не переносите опыт на нового человека. 

 

Главная ошибка — думать только о том, что ты хочешь сказать. 

Гораздо важнее заботиться о том, чтобы тебя услышали 

 

Совет на каждый день 

«Диалог начинается не со слова, а с взгляда. 

Сначала — внимание. Потом — понимание. 

А уж потом — разговор». 

 



💬 11 шагов к тёплому и уважительному разговору с ребенком 

       1. Примите позу равенства 

Присядьте на корточки или сядьте так, чтобы быть на уровне глаз ребёнка.  

Смотрите в глаза, улыбайтесь — покажите, что вы рядом. 

        2. Начните с заботы, а не с упрёка 

Вместо: «Почему ты плачешь?» 

Скажите: «Я вижу, тебе грустно. Хочешь рассказать?» 

Проявите эмпатию — это основа доверия. 

       3. Слушайте активно 

Не перебивайте. Дайте ребёнку закончить. 

Кивайте, говорите: «Понятно», «Интересно, «Расскажи дальше». 

Повторите суть: «Ты говоришь, что тебе обидно, потому что тебя не позвали?» 

       4. Задавайте открытые вопросы 

Избегайте вопросов с ответом «да/нет».  

Помогите ребёнку выразить мысли: 

       «Что ты чувствуешь?» 

      «Как ты думаешь, что можно сделать?» 

       «Что бы ты хотел изменить?» 

       «Расскажи, что случилось?» 

        5. Используйте «Я-высказывания» 

Говорите о своих чувствах, а не обвиняйте: 

        «Мне грустно, когда вижу, что ты один. Я хочу помочь» 

        «Мне важно, чтобы все были в безопасности, поэтому давай договоримся»  

        6. Уважайте молчание 

Не торопите. Молчание — тоже часть диалога. 

Дайте время: «Я рядом. Говори, когда будешь готов» — лучшая поддержка. 

        7. Не минимизируйте чувства 

Избегайте: «Нечего плакать», «Это ерунда» 

Вместо этого: «Я понимаю, что для тебя это важно. Давай разберёмся» 

        8. Поощряйте инициативу 

Хвалите за попытку говорить: 

        «Спасибо, что рассказал. Это очень помогло» 

        «Ты молодец, что смог выразить своё мнение» 

        9. Предлагайте решение вместе 

Не навязывайте — ищите выход: 

        «Как мы можем это исправить?» 

        «Что тебе поможет почувствовать себя лучше?» 

        «Давай придумаем, как сделать так, чтобы всем было хорошо»  

        10. Будьте примером диалога 

Говорите спокойно, даже в напряжённой ситуации. Показывайте, как решать конфликты без 

крика. 

Признавайте ошибки: «Прости, я не услышала тебя. Давай ещё раз» 

        11. Помните: каждый ребёнок — личность 

Учитывайте: 

        Возраст. Темперамент. Особенности развития 

Некоторым нужно время, другим — тишина, третьим — тактильный контакт. 



💬 10 шагов к доверительному разговору с родителями 

       1. Начните с уважения и доброжелательности 

Встретьте родителя с улыбкой, назовите по имени. Создайте комфортную обстановку. 

       «Здравствуйте. Спасибо, что пришли. Хорошо, что мы можем поговорить спокойно». 

       2. Говорите о ребёнке — с акцентом на развитие, а не на ошибки 

Избегайте обвинений. 

Вместо: «Он не слушается, дерётся, не ест» 

Скажите: «Артём активный, ему важно двигаться. Мы ищем способы включить его в 

игру без конфликтов». 

       3. Используйте «Я-высказывания» 

Говорите о своём восприятии, а не оценке. 

       «Мне кажется, что в последнее время Маша стала замкнутой на занятиях. Я хочу 

понять, что с ней происходит» 

       «Мне важно, чтобы мы были на одной стороне — на стороне ребёнка» 

       4. Слушайте — по-настоящему слушайте 

Не перебивайте. Дайте родителю высказаться. 

Кивайте, поддерживайте: «Понятно», «Я слышу вас», «Это важно» 

Повторите суть: «Вы говорите, что дома он стал тревожным после переезда?» 

       5. Не сравнивайте детей 

Избегайте фраз: «А у других всё нормально», «Все едят, а он — нет» 

Вместо этого: «У каждого ребёнка свой темп. Давайте подумаем, как помочь ему»  

       6. Предлагайте решение — вместе 

Не навязывайте, а ищите выход совместно. 

       «Что, если мы попробуем приходить на 10 минут раньше?»  

       «Расскажете ему дома, что завтра в новой игре он будет “знатоком” для друзей» 

       7. Признавайте сложности 

Будьте честны, но тактичны. 

       «Да, бывает трудно, когда ребёнок не хочет играть с другими. Мы тоже это 

замечаем. Но мы вместе можем помочь» 

       8. Завершайте на позитивной ноте 

Подведите итог, выразите поддержку. 

      «Спасибо, что поговорили. Я рада, что мы на одной волне. Буду держать вас в курсе» 

      «Вы — лучший знаток своего ребёнка. Без вас нам не справиться»  

       9. Пишите заметки после разговора 

Зафиксируйте: что обсуждали, какие договорённости, что будете отслеживать.  

Это поможет при следующей встрече. 

       10. Помните: родитель — партнёр, а не оппонент 

Вы — команда. Даже если родитель говорит резко, отвечайте спокойно: «Я понимаю, 

что вам тревожно. Давайте разберёмся» 

 

Совет на каждый день 

«Родитель приходит не для того, чтобы услышать упрёк, 

а чтобы почувствовать: его ребёнка видят, понимают и любят.  

Наша задача — не исправить родителя, 

а стать его союзником». 

 



💬 10 шагов к доверительному разговору в команде 

       1. Говорите о ситуации — а не о личности 

— Не оценивайте характер. Опишите конкретное событие, а не человека. 

       «Ты вообще не умеешь договариваться» 

       «Я заметила, что сегодня я не знала про изменение в расписании. Мне было сложно 

включиться. Давай обсудим, как будем информировать друг друга?»  

Совет! Фокус на поведении, а не на «ты такая». Это не обвинение, а предложение 

сотрудничества. 

       2. Используйте «Я-высказывания» 

— Говорите о своих чувствах, а не о её недостатках. 

      «Мне тяжело утром одной. Когда дети уже приходят, а родители задают вопросы».  

Не говорите: «Ты опять опоздала» 

Говорите: «Мне не хватает тебя в начале дня. Давай попробуем договориться о 

времени?» 

       3. Слушайте — по-настоящему слушайте 

— Не перебивайте. Поддерживайте: «Понятно», «Я слышу», «Это важно» 

— Повторите суть: «Ты говоришь, что сейчас у тебя сложный период?» 

Важно! Иногда коллега не ждёт решения — ей нужно просто быть услышанной. 

       4. Не сравнивайте с другими 

— Не говорите: «А у … всё всегда в порядке, а ты…». Это обесценивает и вызывает обиду. 

      «У каждого свой ритм. Давай подумаем, как наладить нашу работу — именно нашу» 

Совет! Сравнивайте не с другими, а с вашей общей целью — слаженной работой в группе. 

       5. Предлагайте решение — вместе 

— Не требуйте. Предложите реальный, маленький шаг, который можно попробовать. 

      «А если я возьму утреннюю смену, а ты — вечернюю? Или поменяемся через неделю?» 
Совет! Лучше одна маленькая договорённость, чем десять нереализованных требований.   

       6. Признавайте сложности  

— Не говорите: «Ну ты же сильная, справишься» 

— Признайте: «Да, бывает очень тяжело. Я вижу, как ты держишься» 

Сила фразы! «Я с тобой» — сильнее любого совета. 

       7. Завершайте на позитивной ноте 

— Даже если разговор был напряжённым. Подчеркните намерение и команду. 

      «Спасибо, что поговорили, мне так легче». «Я рада, что мы можем быть честными» 

Не говорите: «Ну вот, теперь ты знаешь» 

Говорите: «Спасибо, что услышала. Давай попробуем по-новому» 

       8. Пишите заметки после разговора 

— Зафиксируйте: Что обсудили. Как договорились. Что будете пробовать 

Пример: «Договорились: передача смены — записка в журнале. Проверим через неделю» 

Зачем? Чтобы через неделю сказать: «Как тебе наш формат? Может, что-то 

подправим?» — это уважение и ответственность.  

        9. Помните: коллега — партнёр, а не соперник 

Не отвечайте обидой. Ответьте заботой — и напряжение сменится поддержкой. 

       10. Важно! Даже если вчера был конфликт — начните с чистого листа 


