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対立の対処対立の対処

対立のない人間関係というのは、ほとんどありません。
家族の絆から職場の環境まで、ほとんどの人が少なくと
もある程度の対人関係の不一致を経験しています。



無視された対立は、適切に対処されるまで、 

ほとんど解決されません。

解決に向けて取り組むときは、 

恨みや辛みを手放しましょう
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対立のない人間関係というのは、ほとんどありません。家族の絆から職場の環境

まで、ほとんどの人が少なくともある程度の対人関係の不一致を経験していま

す。

対立を避ける、あるいは対立が存在しないふりをすることは、時に状況を悪化さ

せることがあります。無視された対立は、適切に対処されるまで、ほとんど解決

されません。 
逆に、思慮深く合理的な方法で対立に対処すると、私たちは他人について、そし

て自分自身についてより多くを学ぶことができるのです。

対立に対処するうえで効果的な方法対立に対処するうえで効果的な方法

• 相手の視点や立場に共感しましょう

• 落ち着いて、敬意を払い、理性を保ちましょう

• 解決に向けて取り組むときは、恨みや辛みを手放しましょう

• 共通項や妥協できる部分を見つけるようにしましょう

• わかりやすく、直接的に伝えましょう

• 積極的に耳を傾けましょう言葉だけでなく、表現されている「気持ち」にも意

識を向けましょう

• 両者が納得できる解決策を見出すために、関心と意欲を維持しましょう

• 感情と事実を切り離しましょう

• 相手の意図について否定的なことを決めつけないようにしましょう

• 不明な点がある場合は、説明を求めましょう

職場



対立に対処するうえで効果的ではない方法対立に対処するうえで効果的ではない方法

• 相手にとって重要なことを認めない、または認めようとしないこと

• 攻撃的、対立的、非和解的な態度で臨むこと

• 対立に関連する新しい情報に耳を傾けることを拒否すること

• 硬直的で柔軟性に欠けるアプローチを取ること自分のやり方以外は「間違っ

た」やり方だと思うこと

• 否定的な結果を恐れて、対立の本質を避けること

• 真の解決策を探すことよりも、「勝つこと」「正しいこと」を優先すること

対立は言葉で解決するものと思われがちですが、非言語コミュニケーション

は対立に対処し解決する上で極めて重要な影響を及ぼします。ボディランゲー

ジ、表情、ジェスチャー、口調、背後の意味などの微妙な変化に注意を払うこ

とで、問題そのものだけでなく、その背後にある深い動機をより理解すること

ができるかもしれません。

対立の解決は深刻な問題ですが、まったくユーモアのないものである必要はな

いのです。ユーモアや軽妙さを適切なタイミングで取り入れることは、緊張を

和らげ、状況を打開し、必要な展望を得るために効果的な方法かもしれませ

ん。

個人的な関係であれ、仕事上の関係であれ、対立への対処は難しい状況にな

ることがあります。しかし、適切なツール、冷静な視点、偏見のない心でいれ

ば、解決策を見つけて関係を維持することは可能です。

相反するニーズを認識し、思いやりと理解をもって進んでそれらを検討するこ

とができれば、創造的な問題解決、チーム構築、より強い人間関係につながる

のです。
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職場

必要なときに必要なサポートを必要なときに必要なサポートを

緊急時サポートに関するその他のリソースや情報については、optumeap.com/
criticalsupportcenterをご覧ください。 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter
http://optumeap.com/criticalsupportcenter

