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عنـــدما تفكـــر في أي خلاف مـــن المحتمـــل أن تخـــوضه، مـــا الـــذي يتبـــادر إلى ذهنـــك؟ هـــل أنـــت مـــن
الأشخـــاص الذيـــن يتجنبـــون الـــدخول في أي خلاف؟ هـــل تخـــشى الخلافـــات؟ هـــل تربـــط مصـــطلح
الخلافات بعبارات مثل ” إيذاء شخص ما” أو خوض قتال؟ بيد أن الأمر الذي يجب أن تكون متيقنا
منـه أن الـدخول في خلاف مـا أمـر لا محيـد عنـه في هـذه الحيـاة، حيـث ينبغـي ألا تسـأل نفسـك “هـل
سأواجه نزاعات في حياتي؟” ولكن بدلاً من ذلك، “كيف يمكنني التعامل مع النزاعات عندما تحدث

معي؟”

ماهو مفهوم الخلاف؟

بشكــل عــام، هنــاك طريقتــان تساعــدك علــى حــل أي خلاف يمكنــك التعامــل معــه بشكــل فــردي أو
يـن. وفي هـذا السـياق، تميـل الكتـب الـتي تتمحـور حـول طـرق تسويـة النزاعـات إلى بالتعـاون مـع الآخر
الاعتقاد بأن التواصل واستراتيجية حل المشكلات والتعاون تمثل وسيلة أساسية لمعالجة الخلافات.
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وتشمل التكتيكات الفعالة التي تُعتمد من أجل حلّ أي خلاف:

– فصل الشخص المقابل عن صلب المشكلة

– استخدام ضمير المتكلم “أنا” بدلاً من ضمير المخاطب “أنت”

– ط أسئلة مفتوحة

– استخدام الاستماع الإيجابي

– تقديم مقترحات تحقق المنفعة المتبادلة

تعتبر العواطف السلبية أحد الأسباب التي تكمن وراء نشوب الكثير من
الخلافات

ومع ذلك، لا توجد الكثير من الأعمال الأدبية المتعلقة بالإدارة الذاتية للنزاعات. ومن الأمور التي تدعو
إلى الاستغراب هي أن الخلاف يتمحور بالأساس حول تصور بعدم التوافق بين بعض الآراء، والذي
يبـدأ وينتهـي في كثـير مـن الأحيـان في أذهاننـا. وتمنعنـا الكثـير مـن الظـروف، علـى غـرار اختلال مـوازين
القوى والقلق والتوقيت غير المناسب التي تحدث فيه هذه المشاكل، من معالجة هذه الخلافات.
ويمكن القول إن قلة منا يمتلكون الأدوات اللازمة لإدارة الخلاف بصفة ذاتية، لكنه في أغلب الأحيان
ينتهي بنا المطاف في سرد قصص تعمق من هوة الخلاف. لذلك، تجنب القيام بذلك، وجرب واحدة

من هذه الطرق الثلاثة:

- ترويض المشاعر وتصنيفها

تعتــبر العواطــف الســلبية أحــد الأســباب الــتي تكمــن وراء نشــوب الكثير مــن الخلافــات. وفي أغلــب
الأحيان، يشير بعض الناس إلى أنهم يفقدون أعصابهم أو يشعرون بأنهم يحاولون إظهار أفضل ما
لــديهم خلال الانخــراط في خلاف مــا. وتكشــف هــذه التصرفــات مــدى قــوة الشخــص والمشــاعر الــتي

يمكن أن تتولد لديه خلال النزاعات.

كثرها فعالية للسيطرة على عواطفك هي عن طريق تصنيفها. وتظهر الأبحاث لعل أبسط الطرق وأ
أن تصنيف المشاعر يخفف من حدة وطأتها. وبشكل مغاير لقمع هذه الأحاسيس، يسمح لك هذا
التصنيف باستعادة رباطة جأشك وإعادة التفكير في طبيعة المشكلة التي تواجهك من جديد، ناهيك

عن اتخاذ القرارات المناسبة.

كدت الأبحاث أن الأشخاص الذين بوسعهم تنظيم عواطفهم على أفضل وجه هم من جانب آخر، أ
أولئــك الذيــن يمكنهــم تجــاوز المشاكــل. فعوضًــا عــن القــول “أشعــر بــالغضب”، هــم يــدركون مــدى
اختلاف مشــاعرهم ويصــنفونها، علــى غــرار الخيانــة وعــدم الاحــترام وخيبــة الأمــل والإحبــاط ومــا إلى



ذلك.

وحيــال هــذا الشــأن، تــوصي مؤلفــة كتــاب “الرشاقــة العاطفيــة” الأكــثر مبيعًــا، ســوزان ديفيــد، بطــ
الأسئلة التالية على نفسك عندما تشعر بأن مشاعرك تسيطر عليك:

– ما الذي أواجهه بالضبط؟

– ما هي العاطفة التي تتخفى خلف الأخرى؟

– ما هي طبيعة العاطفتين اللتين أواجههما؟

-تحدث عن المشكلة بشكل إيجابي

 فضلا عن ذلك، يُعمق الكثير منا الخلافات من خلال إقناع نفسه بقصص إشكالية. لذلك، يجدر
بك التوقف للحظة والتفكير في آخر مشكلة مهمة واجهتها وط الأسئلة التالية:

– هل هناك بداية للمشكلة ونهاية لها وكيف تصرفت في الأثناء لحلها؟

عندما نواجه خلافا ما، نميل إلى رواية أطواره بشكل مختلف، حيث نقوم
بمعالجة هذه القصص من خلال وضع حبكة روائية وغالبًا ما نختزل

الشخص الآخر من خلال نعته بأوصاف سيئة

– كيف بدأت المشكلة؟ ما هو الأمر الذي جعلها تندلع؟

– من هي الشخصيات التي شاركت في المشكلة، من هو البطل والشرير والضحية والمساعد؟

– مـا هـي المواضيـع الرئيسـية الـتي يرتكـز عليهـا هـذا الخلاف مـن بين عـدة مواضيـع أخـرى، علـى غـرار
العدالة والسلطة والاحترام والخيانة؟

عندما نواجه خلافا ما، نميل إلى رواية أطواره بشكل مختلف، حيث نقوم بمعالجة هذه القصص
من خلال وضع حبكة روائية وغالبًا ما نختزل الشخص الآخر من خلال نعته بأوصاف سيئة وقول
يــد أن يحرجــني” أو “أوليفيــا تواصــل التقليــل مــن قيمــة أفكــاري ومــن أمــور مثــل “جون أحمــق وير

الواضح أن جنون العظمة يسيطر عليها”.

ــة ــا مــا تكــون خاطئ في الواقــع، لا تكمــن أوجــه قصــور طريقــة التفكــير الســالف ذكرهــا في كونهــا غالبً
يـد مـن فحسـب، بـل في كونهـا تسـبب لنـا ضررًا، حيـث أنهـا تساعـد علـى تجديـد الصراع في أذهاننـا وتز
حـدة المشـاعر السـلبية الـتي تعترينـا. وبحسـب موقـع لايـف لابـس، يجـب اسـتخدام نمـوذج العـدسات
الثلاث في أي مشكلــة تواجههــا مــع شخــص آخــر، أي طــ الأســئلة التاليــة علــى نفســك: “إلى جــانب
كــونه أحمقــا، مــا هــي القــوى الأخــرى الــتي تــؤثر علــى ســلوك هــذا الشخــص؟” و”كيــف ســاهمتُ في



نشوب الخلاف؟ و”ماذا أفعل لو كنت في مكانه؟”.

وتبعا لذلك، عندما تط على نفسك هذه الأسئلة، فإنك تقر باختلاف موقفيكما، مما يسمح لك
بالتخلص من القصص القديمة والمشاعر المرتبطة بها.

- إحداث تغيير جذري

من جانب آخر، تتسم هذه الخلافات بصفة أخرى مهمة، والتي تتركز حول فكرة أنه من الممكن توقع
نشــوب الخلاف. ويقــوم الشخــص “أ” بــشيء مــا، ويتفاعــل معــه الشخــص “ب”، ومــن ثــم يتفاعــل
الشخص “أ”مع “ب” في خلاف ما. في بعض الأحيان، تكون قوة جذب الخلاف شديدة لدرجة أنه
على الرغم من أن كلا الطرفين يمكنهما توقع ما سيؤول اليه الوضع، إلا أنهما ما زالا يتصرفان كما لو

أنهما يتبعان نصا معينا.

يـن المنخـرطين في في هـذه الحـالات، نركـز دائمًـا علـى طريقـة تغـير طبـاع الشخـص أو الأشخـاص الآخر
الخلاف، بيد أنه عادة ما نفشل في إدراك أنه يجب علينا أولا تغيير سلوكنا.

يقــة  كيــف يمكننــا الابتعــاد عــن النمــوذج السائــد للخلاف وحقــن جرعــة مــن التجديــد في طر
تفاعلنا؟

في هذا الصدد، توصي الباحثة ميشيل وينر ديفيس بتحديد السلوكيات الإشكالية والقيام بعكس ما
نفعله عادة، وذلك وفق هذا المنوال:

– بدلاً من القيام برد الفعل، قم بدعوة الشخص إلى إجراء حوار.

– بدلاً من البدء بتوجيه أصابع الاتهام إليه، أظهر مدى تعاطفك معه.

– بدلا من إعرابك عن استيائك منه، أظهر مدى امتنانك له.

–  بدلا من أن تكون حاسما في موقفك معه، كن فضوليا.

– بدلاً من الجدال، اقترح أن تقوم معه بشيء آخر.

تعتبر أحد الأمثلة المفضلة حيال هذا الشأن استخدام عنصر المفاجأة الإيجابي لتحويل الخلاف نحو
منحى آخر. فمع نهاية الحرب الأهلية المدمرة، بدأ لنكولن في التحدث بصفة علنية عن الحاجة إلى
توحيد البلاد ومعاملة الجنوب بسخاء. وفي إحدى الاحتفالات في البيت الأبيض، اقتربت منه مناضلة
أمريكية من الشمال وقد كانت تشعر بالسخط من تصريحات لينكولن وسألته: ” سيدي الرئيس،
كيـف تجـرؤ علـى أن تتحـدث بلطـف عـن أعـدائنا عوضـا عـن أن تفكـر في تـدميرهم”. فأجـاب لينكـولن

بسرعة:” سيدتي، ألا أدمر أعدائي عندما أحولهم إلى أصدقاء؟”. 

نتيجـة لذلـك، عنـدما تجـد نفسـك في المـرة القادمـة في خلاف مـع شخـص مـا وتحتـاج إلى التوصـل إلى



حل ذاتي، فكر في اتباع النصائح الثلاث المذكورة أعلاه. ومن المحتمل أنك ستدرك أنه يمكنك السيطرة
على الموقف بشكل أفضل مما تعتقد.
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