
Памятка: "Пути преодоления семейного конфликта"

Семейные конфликты – естественная часть жизни, но то, как мы их 
преодолеваем, определяет крепость наших отношений. Эта памятка поможет 
вам конструктивно решать разногласия и укреплять семейные узы.

1. Вовремя остановиться и остыть:

 "Стоп-сигнал": Если чувствуете, что эмоции накаляются, 
предложите сделать паузу. Скажите: "Мне нужно немного 
успокоиться, давай вернемся к этому разговору позже".

 Физическое дистанцирование: По возможности, выйдите из 
комнаты, прогуляйтесь. Это поможет снизить уровень стресса.

 Дыхательные упражнения: Простые техники глубокого дыхания 
помогут снизить уровень агрессии и паники.

2. Перейти от обвинений к "Я-сообщениям":

 Избегайте: "Ты всегда…", "Ты никогда…", "Ты сделал…"
 Используйте: "Я чувствую себя [эмоция], когда [описание 

ситуации], потому что [причина]".

Пример: Вместо "Ты никогда не помогаешь по дому!" скажите: "Я чувствую 
себя усталой и огорчаюсь, когда вижу беспорядок, потому что мне 
приходится убирать самой, а я очень устала".

3. Активно слушать и слышать:

 Перефразируйте: Повторите то, что услышали, своими словами, 
чтобы убедиться, что правильно поняли: "Правильно ли я понимаю, 
что ты беспокоишься о…?"

 Не перебивайте: Дайте другому человеку договорить.
 Смотрите в глаза: Глазной контакт показывает вашу 

вовлеченность и уважение.
 Понимание, а не согласие: Важно понять точку зрения другого, 

даже если вы с ней не согласны.

4. Фокусироваться на проблеме, а не на личности:

 Не прибегайте к оскорблениям: Личные нападки только 
усугубляют конфликт.

 Анализируйте ситуацию: Обсуждайте конкретные действия и их 
последствия, а не недостатки характера.

5. Искать компромисс и взаимовыгодное решение:

 Мозговой штурм: Предложите несколько вариантов решения 
проблемы, не оценивая их сразу.



 "Выиграл-выиграл": Стремитесь к такому решению, которое 
будет приемлемо для всех сторон.

 Гибкость: Будьте готовы уступить в чем-то, чтобы найти общее 
решение.

 Признание ошибок: Если вы были не правы, искренне извинитесь.

6. Устанавливать границы и правила:

 Общие правила: Совместно разработайте правила поведения в 
конфликтных ситуациях (например, не кричать, не оскорблять).

 Слушать друг друга: Определите, кто и когда говорит, чтобы 
избежать перебиваний.

7. Прощать и двигаться дальше:

 Не держите обиду: Постоянное возвращение к старым обидам 
разрушает отношения.

 Учимся на опыте: Анализируйте, что привело к конфликту, и как 
можно избежать подобных ситуаций в будущем.

 Ритуалы примирения: Найдите способ выразить примирение – 
объятия, совместное чаепитие, комплимент.

8. Привлекать третью сторону (при необходимости):

 Нейтральный посредник: Если конфликт зашел в тупик, 
обратитесь за помощью к семейному психологу или доверенному 
лицу, которое сможет выслушать обе стороны объективно.

Помните: Конфликты – это возможность лучше узнать друг друга, укрепить 
доверие и сделать отношения более зрелыми. Главное – подходить к ним с 
уважением, желанием понять и найти решение.
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