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УВЕРЕННОСТЬ И СОХРАНЕНИЕ СПОКОЙСТВИЯ 
В КОНФЛИКТЕ
«Истинная сила человека не в порывах, 
[bookmark: _GoBack]а в ненарушимом спокойствии»
Л. Толстой

Даже сталкиваясь с трудностями, по — настоящему уверенный в себе человек выглядит спокойным. Он готов ко всему, он «включён» – но при этом способен расслабиться, переключиться и успокоиться в нужный момент. 
Если вы чувствуете дискомфорт или негативные эмоции, то, скорее всего разговор воспринимается вами как конфликт. В любом конфликте требуется спокойная уверенность.
Даже если момент требует повышения голоса или жёсткого ответа, внутри вы должны оставаться спокойными. Это уверенное состояние сохранит ясность мышления. Вы будете способны управлять конфликтом – найти правильное решение, изменить отношение к сути разногласий и даже найти правильную стратегию выхода их конфликта.

Как же научиться сохранять спокойствие в конфликте?
· В первую очередь определите причины конфликта – это поворотный этап в построении уверенности. Существуют две основные причины, по которым люди не выходят из конфликта. Первая – они расценивают уход от конфликта как слабость. Вторая заключается в том, что, втянувшись в конфликт, можно попросту забыть, что из него можно выйти.

· Выход из конфликта может потребовать иногда даже большей выдержки, особенно если вы эмоционально вовлечены в него или подверглись несправедливым нападкам. И конечно очень тяжело сохранять спокойствие в напряжённой обстановке. Полезно, сохраняя спокойствие, ответить себе на вопрос: «Почему я должен продолжать конфликтовать?»

· Научиться сохранять спокойствие, когда эмоции захлёстывают вас, поможет переключение внимания на своё дыхание. Дышите медленно и глубоко, это поможет вам успокоиться и сохранить ясность мышления. Вдыхайте и выдыхайте на счёт «восемь» – это помогает отрегулировать дыхание и сохранить спокойствие.

· Постарайтесь поменьше говорить, если вы стремитесь научиться сохранять спокойствие в конфликте. В момент, когда вы начинаете эмоциональную тираду против оппонента, лучше всё же говорить кратко. Используйте фразы типа: «Я не согласен» или: «Это не так», сказанные твёрдо, которые не потребуют разъяснений.

· Никогда не обращайте внимания на оскорбления, даже если другие их используют, лучше улыбнитесь. Нет ничего более выбивающего из колеи, чем улыбка того, кого пытаются оскорбить.

· Очень легко выйти из себя, если вас несправедливо обвиняют, критикуют. Сделайте паузу и несколько глубоких вдохов, постарайтесь успокоиться и ни о чём не думать. Размышлять будете потом.

· Не ищите идеальных ответов на критику, потому что, скорее всего в такой момент ничего дельного вам на ум не придёт. Лучше спокойно повторите критическое замечание этому человеку, чтобы убедиться в том, что вы поняли его правильно. Посмотрите человеку прямо в глаза и спросите: «То есть вы имеете в виду, что…» и передайте его критическое замечание своими словами.
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