
 

 

 مهارت حل تعارض                                       

 

انساااها مه ودادیااج ااعیاهسج مساااع ای   ین س ب اب دا  ر  ردیا ین گ اهن بدایبند ن اهز یاننیا نهاطبد ین انا ه  ره 

  وج تعارض آابدیبند یچهن اخعلاف نظد ین خداسااع  مه   امیاف وج ناادنیا ود اادسج گ  ن انااا ه  مه ر   

است اوه یانعب وههنت حل اعهنض ر  مدبک از وه  نهپذبد  ااع هب  ای  نارط   مد  ین  اعهنض     اخعلاف   ادی  .ادب ی 

 .گیک وج گ ی اه رعدان م ن ارط صی یهن  ادی نا ره اطدف ها اجدر  گ  م

 چرا تعارض به وجود می آید؟

 .بک نارط  ر  یلابل وخعلفج وج ادانی ر  سیت اعهنض پ ش رد ی

 :از ایل  وهم ادبب سلل اعهنض وج اداا ر  ودانی زبد انهنه گدی

 افه ت ین ین هی پیبیانی افدای ❖

 وعفه ت ردیا نظهم انزنهه ❖

 ا لدبت ر یی وعفه ت نظهم انزش مه نطی افدای ❖

اوه یلابلج مم  ادی یانی گ  رهسث وج نادی اعهنض ر  سایت بک نارط  وخدب پ ش رد ی   رهعد اسات ارعیا ره آا 

 . مه آن ه ندبم

 بازنده– اهداف رقابتي و شرايط برنده  .1

ویام ر  ین هل نقهرت نهساهلم مساع ی   ا ت مد نادابطج وج خدام ی ردنیه رهنا یا اعهنض نا ر   گساهنج گ   

 .سیت بک نارط  وخدب وج ردنی 

 

 



 

 

 سوء برداشت و پيش فرض منفی .2

پ ش فدض مهی و فج یانااع  رهناا م نیج ادان م ن ارط خدی نا ر  ینسااعج ویبدبت   اااد نساا ت ر  اعهنض

یانااعب ین بک نارط  خ لج ری اساات   به اب د    ره ن نا یانی گ  اعهنض گ  م. ر  س داا وثهل گسااج گ  ابب

 ادی اعهنض بع ج طدف وقهرل ر  وب سلاق  ای نیانی اصالا ر  ین هل بهیا دی وههنت حل اعهنض نیج ن ی   

 .  ادی مدوادلج و جد ر  اخدبب ر اعد ن ارطش وج ندی

 کاهش ارتباطات  .3

انا هطهت خدی نا گم وج گ  م سیلا فدصاات افت   اد   ادو م نارط  نا ازخدی    قعج ر  ین هل بک اعهنضا  

وج زن م. ین حهلج گ  حفظ ن ارط   افت   اد    طدف وقهرل ساالب گدیه   ر  ا ش مهی ودادی ر اااعد یاوب

 .ینرهنه اعهنض ر  حل اخعلافهت گیک نهبهنج خدامی گدی

 مبهم شدن موضوع اصلي تعارض  .4

اااعدب ر ب خدی   یبندی گ  و جد ر  اعهنض ناایه اساات نا ر  طدن سیل هاج   یق    ااد رعدان م وسااه ل و

 کاد ا   یایه نایت اه حی زبهیی ر  حل اخعلافهت گی وههنت حل وسالل  اعدبف گ  م ) میها طدن گ  ین

ن ی یق قه ر  ین هل چ  چ طی مساع ی   می ب ود ادم واادل نا گدیه ابم. اوه اهمج طدف ب ن ط خدی نیج یا

 .ی  چ یاا و د ی 

 موضع گيري شديد و پافشاري بر روي آن .5

رعضاج  بگاج مهی ناختا عج رهسث وج نادی افدای ن  ا هه اعهنض خدی نا حل گ  ی رلد  ن ارط پد ا ش ادی  

ن ی حدف خدی ین اگثد ودانی و جد را   نا ن ط اجدرا  گ  ای. وثلا ود ااای ا دی ماهی نااایبای  پاهفااااهنی رد 

 .اخعلافهت اسعدیه اد وج ندی
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 بزرگنمايي اختلافات و فاجعه سازي .6

 

رطنگ گدیا اعهن اهت   اردا  آو ط نااها یایا آاا وهنی از حل اعهنض ساهزنیه اسات. اوه ااد افدای ساعج گ  ی 

نیاج ناللج   ناختاج خدی ین  سا ک افدد خدی نا سدض گ  ی   ر  ابب ندع  ادا  گ  یگ  مد فدیی ین ز

 .نارط  ره اطداف ها یچهن اعهنض وج ندی ناحت اد ره وسه ل ودادی گ هن وج آب ی 

 انواع رفتارها در مواجهه با تعارض

 یبند  سااادی   انفعاهل ااد ندم وقاهرلا  راه اعاهنض نا را  صااادنت باک ط ف ین نظد رن دبما باک سااادی ابب ط فا

ایاو  ننهمج ر  اندام ابب نفعهنمه   ین. اساات  ا ه ب  ین  قطب  ی  ابب  ر ب  ین  فدی  بک  نفعهن.   اساات پدخهنااندی آا

 .خدام م یانت

                                     

 

 رفتار تهاجمی

ین ابب حهلت فدی از ل ب خاابا اصدان   نفعهنمهی بک طدف  اسعفهیه وج گ ی   فدی حه د ن ست  انی بک اعهول 

 .سهزنیه ندی

 تسلیمانفعال و 

 .فدی می ا  از خداسع  مهی خدی گداهه وج آبی   ر  یبنداا اوع هز وج یمی 

 مصالحه

م چ بک از طدف ب از خداساااع  مهی خدی ر  طدن گهول گداهه نیج آب ی  لج مد بک اوع هزمهبج نا ر  طدف وقهرل  

 . ااذان وج گ ی 

 

 



 

 

 اجتناب

وسه ل نا حل وج گ ی   از اد  ابجهی ا ش   وادلات احعیهلج ین نفعهن ااع هرج فدی ر  او ی اب د  اذنت زوها  

 .ا ر  طدن گلج اعهنض نا نهیبیه وج ا دنی 

 .مد گیام از نفعهنمهی رهلا وطابه   وعهب ج یاننی   نهبی ین گداهه ویت حعج گهنردی مم یانع  رهن ی 

وداقعج ابب نفعهن ر  آا مه   وثلا فدیی گ  می اا  ااع هب وج گ ی   به فدیی گ  می اا  اسال م وج نادی ناهبی 

گیک گ ی   از رد ز ا ش ر اااعد الدا دی گ ی اوه ین رل ی ویت ابب افدای ر  یل ل ساادگدب ن هزمهی خدی یچهن 

خاام وج نادنی   احساه  سادخدنیاج پ یا وج گ  ی. فدیی گ  می اا  از نفعهن پدخهناندان  اساعفهیه وج گ ی 

 .ج م چ  قت نیج ادانی صی یت ین ن ارط سهطفج نا اجدر  گ ی نهبی رعدانی می ا  حدف خدی نا پ ش ر دی  ل

 چگونه تعارض خود را با دیگران حل کنیم؟

 کسب نگرش کارآمد راجع به تعارض   گام اول

 .گسب وههنت حل اعهنض ری ا یانعب بک نندش وث ت   سهزنیه ناای ر  اعهنض اودها پذبد ن ست

 مولفه های نگرش کارآمد •

 .صی یج مم اعهنض پ ش وج آبی. خداسعب چ طمهی وعفه ت خدب استر ب افدای  .1

 .ن هزمهی مد ی  طدف انزش وسه ی یاننی  .2

 .اعهنض رهبی ره میدهنی بدیبند حل ندی .3

 
 

 

 

 

 



 

 

 .سلج وج خدامی ر  س  یه رد ی  لج ودبم وج خدامی ر  و هیهنج رد ی: مثال

وعفه ت یانبما وب ی سات یانم گ  ر  سا  یه رد م   خدب اسات گ  وه خداساع  مهی ))سلج:    :ولمولفه ا •

 .تتاد ی ست یانی ر  و هیهنج رد ی

 تت.ن هزمهی مد ی  وه و طقج است))  : مولفه دوم •

 تت.اعهنض خدی نا ره مم حل وج گ  م   از خداسع  مهی مییبند آاهه وج ندبم)) : مولفه سوم •

 مذاکره و حل تعارض   گام دوم

خداساااعا  ماهی خدی نا وااااخ  گ  ای . ردای ابب و ظدن وج ادان ای از راهنش فددیا اساااعجدی ق ال از واذاگده 

 .اطلاسهت   ابجهی پ ا ههیات وعقهرل اسعفهیه گ  ی 

 :ردای ابب و ظدن وج ادان ی اهم مهی زبد نا اادا گ  ی 

 :ق ل از وذاگده قداسی زبد نا ین ذمب خدی ود ن گ  ی  ❖

 .اعهنض نا وج پذبدم اوب ره آناوش •

وب از ر ث ره طدف وقهرل نع ج  و تافهن  ای نا وج خدامم گ  ودنی اداف  ی  طدف رهنای   ردای مد ی    •

 .خدب رهنی 

 .وب و عطف مسعم   وعدا  پ هم مهی ذمب خدی مسعم •

احساهساهت ادصا ف ودقع ت ودنی نظد: ودقع ت اعهنض نا رطدن س  جا رج طدفهن    ری ا یخهلت یایا  ❖

 .خدی ادص ف گ  ی 

ابب گهن رهسث وج ندی گ   اقع ت   ردچسب زیا ر  ایهوج احسهسهت وث ت   و فج خدی ین آا ودقع ت. ❖

 .ا ت الاعهم احسهسعها قدان نن دی

 

 



 

 

 :سلاب    ن هزمه نا ین س  سعدا ر دبس ی  ❖

 .سعدا ا ل: سلاب    ن هزمهی س  ج   ر د س  ج خدی نا ر دبس ی  •

 .سلاب    خداسع  مهی س  ج   ر د س  ج طدف وقهرل خدی نا ر دبس ی سعدا ی م:  •

مهم ترین  )ساعدا سادم: سلاب  وااعدب نا ر دبسا ی. وااخ  گ  ی گ  مد ی ی نایه چ  وج خدام ی  •

 .ستون(

 

 :اه   ناه حلههی آزوهباج ره ین نظد ادفعب   ع ت ودنی نظد ❖

 وب گیام است؟ اه حل ابیه آلن •

 گیام است؟ناه حل قهرل ق دل وب  •

 ناه حل ر د قهرل ق دل وب گیام است؟ •

 تعارض بين همسران

فدض گ  ی خهنم   آقهبج رد ساد ن ده چندننج اذنانیا اعط لات یچهن اعهنض مسع ی . خهنم ایهبل یانی ین گ هن 

 :ویبدبت گدیوهینش رهنی   آقه ردنهو  یبندی یانی. ره اسعفهیه از قداسی رهلا وج اداا ابب اعهنض نا ابب ادن  

 مرور قواعد پايه ➢

 .اعهنض ط  عج است   مد بک از وه ح  یانبم خداسع  مهی خدی نا یانع  رهن م •

 .وب از وذاگده خدی وج خدامم ر  نع ج  ای و تفهن  ردسم گ  مد ی  نا ج رهن م •

 .و عطف مسعم   وداقب پ هم مهی ذم ج ام مسعم •

 

 
 

 



 

 

 توصیف موقعیت ➢

نادی. ی سات یانم اعط لات نا ین گ هن وهینم رهنام  لج میسادم وج خدامی ین خهن  اعط لات س ی نطیبک وج  ))

 .تتریهنی 

 احساس های من ➢

 .وهینم نا ی ست یانم •

 .وج ادسم وهینم از یسعم یلخدن ندی •

 احسه  گسلج از وهنیا ین خهن  •

 .خدن هلج از یبیا سهبد اسضهی خهندایه ام •

 .میدامج گ ی خام از اب د  میسدم ره وب نیج خدامی  •

 .اد  از رهلا ادفعب اخعلافم ره میسدم •

 علایق و نیازها ➢

ینب ناایا از ساادی میساادما   سااعدا ا ل: یبیا وهینا یبیا خدامد   رداینا خدش اذنانیا اعط لاتا •

 .احعدام میسدم ر  خداسع  مهی وب

 .شحت گدیاا آناوشا احعدام ر  حقدقسعدا ی م: ین خهن  وهنیاا اسعدا •

         ی  وج خدام م خدناا خت رهناا ما مد ی  وج خدام م آناوش یانااع  رهناا ما مد ی سااعدا ساادم: مد  •

 .وج خدام م احسه  صی ی ت ر  بدیبند یانع  رهن ما مدی  وج خدام م اعط لات خدرج یانع  رهن م

 

 راه حلهای آزمایشی ➢

 .اعط لات آا اه ریهن ماز ارعیای اعط لات ر  خهن  وهینم رد بم   اه آخد   :راه حل ایده آل من •

 .وج ادانم اعیای ن زمهی آنجه وهنیا نا گم گ م : راه حل قابل قبول •

 .اصلا خهن  وهینم ند م  :راه حل غیر قابل قبول •

 و اهسااا ج  حال ناه  ردسااا ای  آا  را  مم اداف   راه طدف ب وعیدلا ناه حلج گا  ن اهزماهی مد ی  طدف نا ین رد رن دی  

  نطیبدج    صااای ی ت احساااه   انی   گدیه  ویبدبت  ینساااعج  ر   نا  خدی  اعهنض  اب د   س ب  ین  طدف ب.  ردی خدامی 

. ا هه ره ایدبب اسااات  ایدبب ن هزو ی   ای  یبن   وههنت مد میاهن ی   اعاهنض حل.  یاننی   خدی  ن ارط   ین ن ط  ر ااااعدی

 .است گ  وج ادان م ابب وههنت نا ین خدی ین نج گ  م

 بالینی( مهسا دهقانی )کارشناس ارشد روان شناسی 


