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Koszonom és gratulalok!

Koszonom és gratuldlok, hogy letoltotte a Hogyan kezeljem a parommal a
konfliktusainkat? cim@ minikonyvet!

Ezzel maris megtette az els6 fontos 1épést annak érdekében, hogy konfliktus-kezelési és
kommunikéacios képességeit javitsa.

Bizom benne, hogy az itt 4atadott, kordbban kiprobalt, bejaratott modszerekkel On is
sikerrel jar a parkapcsolataban.

Ebben az anyagban a parkapcsolati konfliktusok kezelésének alapjait fogja
megtanulni. Egy rovid és vazlatos irdnymutatast kap arra vonatkozoan hogy mire kell
odafigyelnie a parja és On kozott kialakult nézeteltérések soran.

Tudnia kell, hogy ez a minikonyv egy teljesen j szemléletet vezet be a parkapcsolati
konfliktusok kezelésébe. Ezzel a szemlélettel sehol mashol nem talalkozhat.

Mire szamithat ennek a tananyagnak az elolvasasaval? Szamitson egy nagyon hasznos
szemléletre és sok-sok egyszeri mdadszerre és példara. Ha a tanult szemléletnek és
modszereknek csak egy kis részét fogja felhasznalni, akkor is biztosan merem allitani,
pozitiv iranyu valtozasok kezd6dnek el a parkapcsolataban.

Ugyhogy mit is kivanhatnék mast, mint j6 tanulast és sok sikert a parkapcsolatihoz!

: g .
Ol Hj P"_..ﬂ:‘_wn /1\1@%
Dr. Mészéaros Adam

mediator, konfliktuskezelési specialista
Dr. Mészaros Mediator Iroda

www.parkapcsolatikonfliktusok.hu
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Egy parkapcsolat mikodésének
2 alapja

Az iskolaban rengeteg mindent megtanulunk: Pitagorasz torvényét, Pet6fi Sandor
életrajzat, a nemesgazok elektronszerkezetét, azonban kevés sz6 — mondhatnank azt, hogy
semennyi sem — esik arrol, hogy hogyan tudunk sikeresen miikodtetni egy kapcsolatot,
milyen f6 buktat6i vannak és azokat hogyan kezeljiik.

Eppen ezért miel6tt a parkapcsolatban felmeriils konfliktusok kezelésérdl szot ejtenénk,
egy nagyon fontos témara kell kitérniink.

Ha példaul egy haz alapja nincs jol megépitve, akkor az a haz nem lesz tul hosszu életi. A
mennyezeten el6bb utébb repedések keletkeznek, a falak elmozdulnak, és el6bb utobb a
haz teljesen tonkremegy. Igy van ez egy parkapcsolatban is.

Ha az On parkapcsolatanak alapjai nincsenek rendben, tgy nagyon komoly
konfliktusok fognak kialakulni a parjaval, amelyekben a klasszikus konfliktus-kezelési
eszkozok nem lesznek hatasosak.

Ezek az alapok olyannyira fontosak, mint amennyire fontos a liszt egy kenyér
megsiitéséhez. Nincs az a pék, aki liszt nélkiil kenyeret tudna siitni. Lehet barmilyen
kemencéje, dolgozhat évtizedek 6ta a szakméaban, megprébalhat barmilyen csodamodszert,
ha nincs liszt a tésztaban, akkor abbol soha nem lesz kenyér.

Egy parkapcsolat miikodésének a 2 alapja:

1. akozos célok megléte

2. az egyéni sziikségletek kielégitése

A szabaly, az az, hogy ezt a két alapot egy parnak évrél évre at kell gondolnia, rengeteget
kell beszélgetni rola, hogy a parkapcsolatuk megfelel6en tudjon miikodni. De mit is kell
pontosan atbeszélni?

Nézziik meg ezeket részletesen.
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A kozos célok megléte

Els6 hallasra kicsit nevetségesnek tlinhet, hogy egy parkapcsolat mitikodéséhez
kozos célokra van sziikség. Hiszen ha mar létrejott a kapcsolat, akkor a par tagjai
ugyanazt akarjak: egyiitt lenni.

A sok parkapcsolatban é16 ember a kovetkez6t gondolja a kozos célokrdl: ,,Hat mi
lenne a kozos célunk? Szép haz, szép auto, szép gyermekek, eqyszoval: szép élet!”
De vajon biztos, hogy egy ilyen rovid mondattal el lehet intézni ezt az
egészet? A valaszom: nem!

Ha két ember a kozos célok alatt egész mast ért, a parkapcsolatan teljesen maés
célok szerint dolgozik, akkor azon vehetik észre magukat, hogy egy csapatban
jatszanak, de valdjaban akadalyozzak, és nem segitik egymast. Ez a
probléma mikor fordul el6?

1) Olyankor, amikor egy férfi és egy né ,,csak agy” egyiitt van. Pusztan ,azért,
mert jO”. Azért mert jo egyiitt lenni, j0 szerelmesnek lenni, egy csom6 boldog
pillanatot ad a mésikkal eltoltott id6.

2) Olyankor is el6fordul a kozos célok hidnya, amikor egy par nagyobb kozos céljai
teljesiilnek, de nem téiznek ki helyettiik Gjakat. Példaul késziil egy fiatal par a
hazassagkotésre, aztan mikor elkezdik az ,jigazi” kozos életet, rajonnek, hogy mar el
is fogyott az a kozos cél, amiért korabban annyit dolgoztak egyiitt. De talan az egyik
legtipikusabb példa az, amikor egy csaladban a gyerekek kirepiilnek.

Mit okoz a kozos célok hianya?

1) Amikor a megvaltozott élethelyzetben elfelejtiink kozos célt megfogalmazni, a
kiilonboz6 tevékenységeink miatt eltavolodhatunk egymastol.

2) Es emiatt egyre tobbszor azt vehetjiik észre, hogy a parunk a maga feje utan
megy, és semmiben nem tdmogat minket. S6t, valgjadban gyakran akadalyoz is.
Ebbdl kifoly6lag nagyon sok megoldhatatlannak tlind konfliktus alakulhat ki,
amelyekkel nem tudunk mit kezdeni.

Mi tehat a legfontosabb teendé egy parkapcsolatban?

Folyamatosan tisztazni kell a kozos célokat. Beszélgetni kell roluk, és
természetesen tenni értiik. Minden nap épitgetni kell a kozos jovot és az almokat.
Ha nincsenek kozos célok, akkor pedig ki kell tiizni 6ket. Keresni kell valamit,
amit mind On, mind pedig parja el akar érni. Valami olyat, amit mindketten
szivesen csinalnak, ami mindkettejiiknek ,,munkat ad”.
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Az egyéni sziikségletek kielégitése

Minden parkapcsolat a szeretetre épiil. A szeretet pedig ha igazan belegondolunk,
nem sz0l masrol, mint az adasrol. Adunk a parunknak mosolyt, ajandékot, kedves
szavakat, Olelést, tAmogatast. Es igazabol odaadjuk magunkat is.

Mit kell adni a parunknak? Mindig valami olyat, amire sziiksége van ahhoz,
hogy boldog legyen. Miért?

Gondoljon csak bele. Egyiitt tudna-e €Ini egy olyan emberrel, aki soha nem adna
Onnek olyat, amire Onnek sziiksége van? Mondjuk Onnek fontos lenne az, hogy
sokszor megolelje a parja, de 6 soha de soha nem tenné azt.

Ha egy parkapcsolatban a férfi és a n6 nem ad olyat a mésiknak, amire sziiksége
van, és — forditva - nem is kap olyat, amire sziiksége van, akkor a parkapcsolat
nem fog miikodni.

Ahhoz, hogy az ad4s a parkapcsolat természetes része legyen, két 1épésre van
sziikség, amelyet — a kozos célok tisztazasdhoz hasonléan — ajanlatos rendszeresen,
kiilonosen az 0j élethelyzetekben (pl.: munkahelyvaltas, kisbaba sziiletése, 1j
lakohely, elkoltoz6 gyermek) elvégezni.

1. Feltaro beszélgetés

Ha megkérdezném Ontél, hogy mit kell tennie ahhoz, hogy a pérja jol érezze
magat a kapcsolatban, kapasbdél tudna ra valaszolni?

Sajnos erre sokan nem tudjak azonnal ravagni a valaszt. Gondolkodnak egy kicsit,
aztan ilyeneket mondanak: ,,Hdat teljes szivembdl szeretnem kell, és kész!” Masok
mar sokkal tudatosabbak, és ugy szeretik a parjukat, ahogy nekik esik jol: ,,Nekem
az esik jol, ha gyakran dicsérnek, ezért én is ezt teszem. Gyakran megdicsérem.”
Ezek a valaszok sajnos nem jok.

Azt, hogy mire van sziiksége a parunknak, mivel tudjuk igazan szeretni, nagyon
gyakran at kell beszélniink. Az ilyen feltar6 beszélgetésekben a kovetkezd
kérdéseket érdemes feltenni:

»2Mondd el, hogy
— mire van sziikséged mostantol?
- hogyan jarhatok a kedvedben?
- hogyan tudnék igazan jé férj/feleség/barat/baratné lenni?
- mit csinaljak, amibdl érzed, hogy szeretlek?”
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Amit tehat javaslok Onnek, az az, hogy iiljon le a parjaval, és tarjak fel
sziikségleteiket, vagyaikat. Mondjak el egyméasnak, hogy mibdl érzik azt, hogy
szeretik egymast.

Szedjen ki a parjabol hasonl6kat:

<

Arra vagyom, hogy sokat dicsérj.

Fontos nekem, hogy csinos legyél, j6 megjelenésti legyél.

Lepj meg ajandékokkal.

Csindlj nekem reggel szendvicset, amit elvihetek a munkahelyemre.
Legyél velem illedelmes.

Szeretettel banj a sziileimmel, testvéreimmel.

Tamogass a munkamban.

Gyere el velem havonta szinhazba.

A N N N N N NN

Simogasd meg gyakran az arcom.
v' Hozz nekem agyba reggelit hétvégenként.

Ha ez megvan, akkor On tudni fogja, hogy mit kell adnia a parjanak. Es ehhez
hasonléan természetesen On is mondja el parjanak, hogy Onnek mire van
sziiksége ahhoz, hogy boldog legyen a parkapcsolatban. Tudassa parjaval, hogy mit
kell adnia.

2. Adas

Ha kideriilt, hogy mire van sziiksége a parjanak, és ugyanezt On is elmondta neki,
akkor innentdl Onnek csak figyelmesnek és kitartonak kell lennie. Folyamatosan
azt kell adnia a parjanak, amit a feltar6é beszélgetésben kért. Azt kell adnia, ami az 6
sziikséglete a parkapcsolatban.

Mit gondol, vajon ez igényel-e Ontsl és paratol belefektetett energiat és
kitartast? Igen! Ahhoz, hogy fennmaradjon egy parkapcsolat, tor6dni kell vele,
dolgozni kell rajta.

Vegyiink példaként ismét egy hazat. A tervez6 megalmodja, a szakmunkasok
felépitik, kifestik, a lakberendezd pedig kialakitja a bels6 elrendezést. Ha a haz lakoi
ezutan mindig dolgoznak rajta egy Kkicsit, kicserélnek ezt-azt, atfestik,
Gjraszigetelik, akkor a haz ugyanolyan szép marad, mint amikor elkésziilt. Ha
viszont a lakok nem forditanak ra figyelmet, akkor az évek alatt tonkremegy,
elromlanak benne a berendezések, a haz lepusztul.

A parkapcsolatunkon ugyanigy dolgoznunk kell. A miikodéképességéhez kell,
hogy nap mint nap munkélkodjunk rajta.
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4 tévhit a parkapcsolati
konfliktusokrol

Melyek azok a tévhitek, amelyek a parkapcsolatrol kialakultak a konfliktusokkal
kapcsolatban? Nézziik meg Gket, és javaslom, nézziik meg azt is, hogy mi a valosag.

1. ,aj6 parkapcsolat jellemzdje a konfliktusok hianya”

Vannak olyan parok, akik biiszkén mondjak: ,,Nekiink nincsenek konfliktusaink!
”Mindig gyanakszom az ilyen parokra.

Valoésag: a tokéletesen miikodo parkapcesolatban is vannak
konfliktusok.

Nincs olyan emberi kapcsolat, amelyben ne keletkeznének fesziiltségek, ellentétek,
nézeteltérések. Nem attdl tokéletes egy parkapcsolat, hogy nincsenek benne
konfliktusok. A tokéletességet a konfliktusok helyes kezelése adja.

Ha valakinek a parkapcsolatban nincsenek konfliktusok, az sokszor azért van, mert
a béke fenntartasa érdekében konnyebb a konfliktust ,,sz6nyeg ala soporni”,
remélve, hogy az majd megsziinik, 6nmagat6l megoldodik.

Az ilyen hozzaallasnak persze az a kovetkezménye, hogy a konfliktus rendezetlen
marad, a neheztelés fokozatosan né. Aztan, talan honapokkal késGbb, egy
jelentéktelen probléma iirtigyén valamennyi felhalmozodott sérelem kirobban, a
pillanatnyi probléma jelent6ségéhez képest aranytalan hevességgel.

2. ,a konfliktus a romlé kapcsolat jele”

Ha konfliktus adddik, azt tévesen a romlé kapcsolat jelének vagy az érzelmek
kihtilésének gondoljak. Azt hiszik, hogy a konfliktus valami rossz dolog, ami
elhidegiilést, a parkapcsolat megromlasat, a valas kozeledtét jelenti. Pedig errél szo
sincs.

Valoésag: csak a megoldatlan konfliktus vezet a kapcsolat romlasahoz.

Minden konfliktus nagyszerti lehetdoség arra, hogy jobban megismerjik
magunkat, a parunkat, hogy megtapasztaljuk igazi éniinket a kiilonb6z6
szituaciokban, és hogy folyamatosan valtozni tudjunk.
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Ha viszont megoldatlan konfliktusok uraljak két ember kapcsolatat, akkor a
kiilonbségek, a rossz hangulat, egyméas gyakori megbantasa konnyen a kapcsolat
végét jelentheti.

3. ,azidé és a szeretet majd megoldja a problémakat”

Sokan a béke érdekében elhanyagoljak a felmeriil6 problémak megoldasat s arra
varnak, hogy ,majd az id6 megoldja”. Masok pedig azt mondjak, hogy ,,annyira
szeretjiik egymadst, hogy nincs az a probléma, ami kozénk allhatna”.

Valé6sag: a problémak csak beszélgetéssel oldhatéak meg.

Ha az id6 vagy a szeretet megoldoképességében bizunk, akkor téviatra keveredtiink.
Csak a nyilt beszéd és tiirelmes meghallgatas vihet kozelebb a kapcsolatotokban
felmeriil6 vitas kérdések megoldasadhoz. A felmeriil konfliktusok kezelése csak
akkor lehetséges, ha On parjaval képes érett moédon beszélgetni a vitas kérdésekrol,
és szembenéznek a kényes kérdésekkel a félreértések és eltér6 nézGpontok
kibogozasa érdekében.

4. ,egy konfliktusban az egyik fél gy6z, a masik fél veszit”

Vannak, akik azt gondoljak, hogy a parjukat meg kell gy6zniiik, kiilonben a parjuk
igaza fog gy6zni. Nem érdekli 6ket a masik véleménye, megprobaljak lehengerelni,
térdre kényszeriteni, hogy fogadja el az 6 megoldasukat.

Es sajnos vannak olyanok is, akik ezt hagyjak.

Valé6sag: minden konfliktus kezelhet6 agy, hogy mindkét fél gy6ztesen
keriiljon ki beldle.

A hossza tava kapcsolatokban a konfliktus helyes kezelésének a szemlélete ez:
»,Nézziik meg eguyiitt, hogyan tudnank megoldani...”

Az ilyen hozz44llas nem a gy6zelemrdl és nem a vereségrél szol. Arrdl szol, hogy On
igyekszik jo kapcsolatot kialakitani a parjaval, és eléri, hogy egy vitas helyzetben
kolcsonosen elonyos egyezség sziilessen. Meghallgatjia és megérti tarsa
aggalyait és a sajatjat is elmondja és megérteti. Figyelembe veszi tarsa érdekeit, de
a sajatjabol sem enged vesziteni. On és parja is nyer egyszerre.
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A konfliktusok kezelésének titka

Konfliktusok minden emberi kapcsolatban vannak. Nincs ez masképp a
parkapcsolatokkal sem, mivel két ember kozos élete elképzelhetetlen konfliktusok
nélkiil. De mit is neveziink konfliktusnak? Mit takar ez a sz6?

Konfliktusrol akkor beszéliink, amikor egy par két tagja 0sszeiitkozésbe keriil. Ez
az osszeiitkozés megnyilvanulhat veszekedésben, heves vitdban, de konfliktusrol
beszéliink akkor is, ha a par két tagja nem beszél egymassal, igy a helyzet egy olyan
haborahoz hasonlit, ahol két ellenséges csapat a sajat 16vészarkabol szemléli a
masikat ugy, hogy egyetlen egy 16vés sem dorren el.

Egyesek az anyagiakrdl vitaznak, méasok a gyermeknevelésr6l. Konfliktust
okozhat a tarsunk hiitlensége, 6szinteségének hianya, er6szakos, onzo viselkedése,
vagy az, hogy nem megy a beszélgetés vagy a szexualis élet. A sornak nincs vége, ha
On a sajat parkapcsolatara gondol, biztosan tudna még sorolni peldakat Ha ezeket
a konfliktusokat valaki nem megfelel6en kezeli, el6bb vagy utébb igy fogja érezni
magat:

» ,Nem olyan j6 a parommal lenni, mint korabban.”
o ,Lelkileg meguisel, sot néha idegileg kikésziilok téle.”
o Ideges, fesziilt leszek, feldiihit a parom.”

o ,Depressziosnak érzem magam, és kilatastalannak latom a
parkapcsolatunkat.”

Mi a teendé ilyenkor? Hogyan kell kezelni a konfliktusokat? Mi a titok?
A konfliktusok kezeléséhez Onnek pusztan két dologra van sziiksége.

1. TUDAS

Ha el akarunk jatszani egy gyonyori Bach-darabot zongoran, mi kell hozza? Az,
hogy tudjunk zongorazni. Tudéas kell hozza. Ismerniink kell a zongora billentytiit, a
hangnemeket, a kéztartas technikajat, magat a darabot és még nagyon sok maés
dolgot is.

Ha nem egy Bach-darabot jatszunk el, hanem a konfliktusunkat akarjuk kezelni,
akkor ugyanugy sziikségiink van tudasra. Csakhogy itt mar nem a billentytiket, nem
a hangnemeket kell kiviilr6l fGjnunk. Ezek helyett 3 dologrdl kell tudéssal
rendelkezniink:

A) Az emberi viselkedés és a konfliktusok torvényszertiségei. Bar sokszor
nem értjiik, hogy a masik ember miért viselkedik tgy, ahogy, mégis vannak az
emberi viselkedésnek és a konfliktusoknak leirhat6, konnyen elsajatithatd
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torvényszertiségei. Ezek fiiggetleniil a konkrét személyt6l, helyzett6l, mindig
ugyanugy fejtik ki a hatasukat. Ha ezekkel tisztaban vagyunk, akkor sokkal
konnyebben tudunk boldogulni mindennapjaink soran.

B) Onmagunk. Akarmilyen célért, akarmilyen teriileten is dolgozunk, akkor
tudunk igazan eredményesek lenni, ha mi magunk rendben vagyunk. Magunkon
ugy tudunk segiteni, ha megfigyeljiik magunkat, visszajelzést kériink masoktol, és
ez alapjan minél nagyobb onismeretre tesziink szert.

C) Parunk. Ha nem ismerjiik eléggé parunkat, akkor konnyen hibat kovethetiink
el a kapcsolatunkban. Megbanthatjuk, felidegesitjiik pusztan azért, mert nem
ismerjiik eléggé. Tudnunk kell tehat, hogy a viselkedésiinkre mikor és hogy reagal.

2. TUDATOSSAG

A tudatossag azt jelenti, hogy Onnek figyelnie kell arra, hogy a konfliktusok
megfelelGen legyenek kezelve. Alljon szandékaban minden egyes nap megoldani a
problémakat! Ha valaki nem tudatos, akkor a parkapcsolat nehézségeivel nem
tud mit kezdeni. A parja érthetetlen viselkedése felkavarja, megzavarja. Nem
atgondoltan cselekszik, hanem csak ,,ahogy érzi”.

Ezért azt javaslom, hogy ne 0sztonosen, ne az érzelmei hatasara cselekedjen a
konfliktus-helyzetekben, hanem minden egyes 1épést probaljon atgondolni
azok alapjan, amelyekrol olvasott, tanult vagy megtapasztalt korabban:

Ezt vajon miért tette a pArom?

Miért mondott ilyet a pArom?

Mit kellene csindlnom?

Mit csindlnak masok?

Hogyan tudnam jobban csinalni?
Legyen sz6 barmilyen konfliktusrol, Onnek 3 dologra kell figyelnie ahhoz, hogy
a parjaval kialakul6 konfliktusokat meg tudja oldani.

A tudatosan megélt parkapcsolatban nem elég csak ugy ,megérzésbdl” viselkedni
egy konfliktus kialakulasakor. Vannak ,elvégeznival6k”, amelyekre minden
egyes konfliktus kezeléséhez sziikség van.

Az a 3 eszkoz, amelyeket Onnek minden egyes konfliktus kezeléséhez hasznalnia
kell, nem mas, mint a

1. beszélgetés,
2. pozitiv hozzaallas,
3. megértés.

Nézziik meg ezeket egy Kicsit részletesebben.
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Alapeszkoz 1: beszélgetés

A beszélgetés a konfliktus kezelésének a forméja. Nem lehet irasban, jelbeszéddel
vagy telepatiaval megoldani egyetlen konfliktust sem. Csak a beszélgetés az, aminek
a segitségével a gondolatainkat kicserélhetjiik, az érzéseinket kifejezhetjiik, és
a parunk viselkedését megérthetjiik.

A beszélgetés a konfliktusok megel6zésének a legfontosabb eszkoze is egyben. Ha
a legaprobbnak latsz6 problémat is azonnal megbeszéljiik, az sokkal kisebb vihart
kelt, mint amikor a sok szényeg al4 soport probléma egyszerre ,felrobban”.

Ha erre nem forditunk kiilonosebb figyelmet, és csak céduldkon {iizengetiink,
napkozben telefonélgatunk vagy futtdban, bevasarlas kozben valtunk par szot,
akkor csak gyiilemlik a fesziiltség, majd a legvaratlanabb pillanatban fog
kitorni, aranytalanul nagy reakci6t kivaltva. Beszélgetni tehat — megel6zésképpen —
folyamatosan, minden nap kell.

Mirdl kell beszélgetni, amikor 6sszelitkozésbe keriiliink a parunkkal?

4 dologrol: 1. Tényekrol. Beszélni kell arrol, hogy mi tortént, hogy zajlottak az
események, amelyek hozzatartoznak a konfliktushoz. Ki, mikor, mit csinalt, mit
mondott. 2. Erzelmekrél. A beszélgetésben azon is 4t kell ragnia magat egy
parnak, hogy ki mit gondol, hogyan érez. 3. Problémakrol. A beszélgetés soran
folyamatosan arra kell figyelni, hogy minél inkabb korvonalazodjon a konfliktust
eredményez6 probléma. 4. Megoldasrol. Attol fliggen, hogy milyen tipusta
konfliktusrél van szd, megfelel6 megoldast kell taldlnunk, és a tennivaldkat
atbeszélniink.

A beszélgetés targya soha ne csak az legyen, hogy ki és mit csinal rosszul, hanem,
hogy mi az, amit6l jobb lenne a kapcsolat. A beszélgetés legyen mindig megoldas
kozpontu.

Ne varja el a gondolatai kitalalasat! Sokan panaszkodnak a parjukra tgy,
hogy: ,elvartam volna, hogy tudja”, ,ezt magatdl is ki kellett volna talalnia”. Sok
esetben az elvaras jogos is lehet, de ha ,nem tudta, nem talalta ki”, akkor annak a
legvaldszintibb oka, hogy az On igényérél nem esett elég szo. Pont ere val a
beszélgetés!

Ne engedje meg se maganak, se a parjanak, hogy vég nélkiil az érzelmek alkossak a
beszélgetés targyat! Amikor az érzelmekrol beszéliink, vajon a konfliktust elidézé
problémas helyzet megvaltozik-e ett6l? Eltiinik-e a probléma? Nem. Az érzelmek
alapos megbeszélése tehat nagyon fontos, de korant sem oldédik meg téle a
probléma.
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Alapeszkoz 2: pozitiv hozzaallas

A pozitiv hozzaallasson azt értem, hogy Onnek hajlandénak kell lennie a
problémak megoldasara, a parkapcsolat javitdsara. Optimistanak kell lennie és
amennyire csak tudja, szeretnie kell a parjat.

1) Biztos Onre is jellemz6 néha, hogy ugyan érezi, hogy valami nincs rendben On és
parja kozott, mégis olyan nehéznek tinik a problémat atbeszélni és
megoldani. Nincs kedve, nincs ereje hozza. Ezért sokszor a latszolag konnyebb
utat valasztja: megsértddik, osszeveszik parjaval vagy haragszik ra. Na ez az, amit
nem szabad csinalni. Vegyen er6t magan, és aldja meg a kialakult problémat.

2) ,Békeidében”, amikor minden rendben van a parunkkal, altaldban valami
ilyesmit érziink: ,A parom torédik a boldogsagommal és jot akar nekem.” Ez
azonban egy konfliktusban konnyen atfordulhat egy negativ feltételezésbe: ,A
parom onzé és csak a sajat érdekét nézi.” Ne felejtse el, hogy On és parja nem
ellenségek, hanem egy szerelmes, szeretetben €16 par.

Milyen egyszeri dolgokkal segithetjiik el6 a pozitiv hozzaallast?

1) Az On péarja is emberbél van, és minden ember ugyanattél a dologtol érzi jol
magat: a kapott figyelemtdl és a kapott megbecsiiléstdl. Azok az emberek, akikkel
tudatjak, hogy fontosak, és nagyon is kivanatos a jelenlétiik sokkal konnyebben
hajlanak a békiilés iranyaba. Ezért a beszélgetésben fejezze ki parja
fontossagat!

2) Amikor éppen diihos a parjara, vagy csak szomorusag tolti el t6le, gondoljon
arra, hogy val6jaban mennyire szeretik egymast! Ez nagyon sokat fog segiteni.
Csititani fogja a diihét vagy a banatat az is, ha eszébe jut, hogy mennyi
boldogsagot kapott mar a masiktol.

En példaul ,békeidében” a szép pillanatokat szandékosan elraktarozom, és amikor
jon egy konfliktus, akkor van mihez nytlnom. Ezeknek a segitségével jatszva tudok
pozitivan a kapcsolatunkra gondolni vita kozben is!

3) Fontos az is, hogy ne hibaztassa a parjat! A hibaztatds nem mas, amikor
valaki csak a ,,Te” sz6t hasznalja egy beszélgetés soran. ,, Te sohasem figyelsz ra, Te
sohasem kérdezed meg, hogy mi van velem!” Mi ezzel a baj? Az, hogy a
konfliktushoz két ember kell, viszont a hibaztatassal azt fejezziik ki, hogy a
konfliktus oka teljes egészében a masik fél, a masik felelGsségét felnagyitjuk,
mintha nekiink nem lenne résziink a konfliktus kialakulasaban.
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Alapeszkoz 3: megértés

Nem tudom, hogy gondolkodott-e mar azon, hogy vajon miért van az, hogy sokszor
orakig elvitatkozunk ugyanazon a dolgon, de semmit nem sikeriil megbeszélni
rendesen? Ez azért van, mert hidnyzik a megértés. Megértés nélkiil a beszélgetés
nem mas, mint két ember kozott mozgo hanghullamok 6sszessége.

Amig a parja nem érzi gy, hogy On megérti, addig nem tud a sajat véleményén,
gondolatain kiviil méast latni és elfogadni. Ezért nem nekiink kell elészor
megértetni magunkat, hanem nekiink kell megérteni parunkat. Ennek két {6
lépése van:

1. Ereztetnie kell parjaval, hogy megérti 6t!

a) Onnek vissza kell fognia magat. Amikor konfliktusban vagyunk
valakivel, a legtermészetesebb viselkedés az, hogy gondolkozas nélkiil
reagalunk a masik mondandojara. Ehelyett inkdbb engedje végig mondani
parjanak, hogy 6 mit és hogyan gondol. On maradjon csendben!

b) Ki kell fejeznie a megértését és az érdeklodést! Sziikség van arra
is, hogy az On magatartasa azt az ilizenetet hordozza, hogy érti, hogy
parjanak mi a véleménye az adott problémardl. Példaul bologasson, és
mondja azt, hogy ,értem”.

¢) Ne ellenkezzen! Tilos olyat mondani, ami ellentétes parja
mondandojaval. Amikor elkezd valaki hiilyeségeket mondani, hajlamos ra az
ember, hogy gyorsan ledllitsa, megprobalja elhallgattatni az illet6t, és
elmagyarazni neki, hogy hiilyeség, amit mond. Ez azonban vég nélkiili vitat
és ellenkezést valt ki.

d) Kérdezzen! Amikor On kérdést tesz fel parjanak, azzal érdeklSdést,
figyelmet fejez ki. A kérdés beszélteti parjat, és segiti, hogy minél jobban ki
tudja fejezni az érzéseit és gondolatait.

2. Meg kell értenie parjat!

a) Cseréljen cipot a parjaval! A ,cipGcsere” azt jelenti, hogy beleérzi
magat parja helyzetébe, vagyis mintegy felveszi az 6 cipGjét. Probalja meg az
6 szemszogébol végig gondolni a helyzetet. Gondoljon arra, hogy: ,,Hogyan
érezném én magam az 6 helyében, vajon neki mi lenne j6 megoldas, mi
mondatna velem azt, amit éppen 6 mondott?”

b) Tartsa parja véleményét egyenrangiinak a sajatjaval! Miutan On
a ,cipGcsere” segitségével parja helyzetébdl latja a dolgokat, latnia kell, hogy
az 0 véleménye is megallja a helyét. Onnek azt teljesen megalapozottnak kell
tartania. Nem szabad lenéznie, nem szabad kevésbé fontosnak tartania, nem
szabad megkérddjeleznie azt.
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+9 raadas ,,tilos” tanacs

1. Tilos elterelni a figyelmet a problémarél!
Egy probléméaval mindig szembe kell nézni. Nem segit az, ha elbagatellizaljuk. Soha
ne mondjon ilyet a parjanak, hogy:

»Probalj nem gondolni ra, amig nem pihened ki magad.”

»Menjiink vacsorazni és felejtsiik el az egészet.”

,Csak gondolod, hogy problémaid vannak!”

2. Tilos fenyeget6ézni!

Ha valakinek nincsenek megfelel6 eszkozok a kezében ahhoz, hogy parjaval
rendezze a problémékat, akkor nagyon egyszertinek tlinik fenyeget6zni:

»~Ha még egyszer a szamitogép elétt iilsz és nem velem foglalkozol, én elkoltozom!”

Az ehhez hasonl6 fenyeget6zéseknek nincs értelme. Ha belegondolunk, hogy ha ezt
a fenyegetést valora valtana az, aki mondta, megoldédna a probléma? Biztosan
nem. Raadasul ha valaki sokszor ugyanazt a fenyegetést mondja, akkor a tarsanak
egybdl az jar a fejében, hogy ,,Mdar megint betette ugyanazt a lemezt.”

3. Tilos lelkileg zsarolni a parunkat!
»,Te nem is szeretsz engem, mert ha szeretnél, nem tennél ilyet velem. Nem latod,
hogy tonkre megyek?”

Az ehhez hasonlé mondatokkal az a gond, hogy nagyon keményen a masikat
tdmadja, de nem besz€l a rossz érzés okarol. Ebb6l a mondatbdl kizarolag mit hall
ki a méasik fél? Azt, hogy 6 aljas. Pedig csak azt akarjuk kifejezni, hogy rosszul esik
nekiink, hogy rendszeresen ugyanazzal a dologgal bant meg parunk.

4. Tilos elemezni a parunkat!

Keriilje az aldbbiakhoz hasonl6 elemzé mondatokat:

,Féltékeny vagy.”

»Kisebbségi komplexusod van.”

»Neked 1ildozési maniad van.”
Soha ne probaljon folényre szert tenni azzal, hogy egy fels6bbrendiibb poziciobol
megallapitasokat tesziink a parunkrol. Ez csak tovabb szitja a vitat.

5. Tilos faképnél hagyni a parunkat!

Egy veszekedés alatt nagyon gyakori, hogy az egyik fél felall, és elmegy. Ennek két
oka lehet.
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Az egyik eset az, amikor érzelmei miatt nem birja tovabb cérnaval, és szinte akarata
ellenére ki kell mennie a szobabol. Mi a teendd ilyen esetben? Varni kell egy rovid
id6t, majd folytatni a beszélgetést. A nap végére meg kell oldodnia a konfliktusnak.

A masik eset, amit viszont mar nem megengedett, az az, hogy az egyik fél azért
hagyja ott a masikat, mert nem hajlandé vitazni a masikkal. Ugy allitja be a sajat
véleményét, mintha az vita targyat nem Lképezhetné. Na ez tilos. Egy
parkapcsolatban mindkét fél koteles letilni beszélgetni a masikkal.

6 « Tilos kioktatni!

Soha ne kezdje mondatait gy, hogy:

»Tudataban vagy, hogy...”

»A tények amellett szélnak, hogy...”

» A tapasztalat azt mondja, hogy...”
Mindig alazattal hallgassa meg a parjat! Ne legyen az a célja, hogy szakértelmet
vagy hozzaértést kifejezve er6folénybe keriiljon a veszekedés soran.

"7+ Tilos a parunk személyét kritizalni!

Nem illetheti kritik4val parja egész személyét, hiszen ez azt jelentené, hogy magat
az egész embert tartja elfogadhatatlannak. Nem kérdGjelezheti meg az
intelligenciajat, az erkolcsiségét, a csaladjahoz f(iz6d6 viszonyat, a kiilalakjat. Pl.:
»Egy onzé alak vagy, akit nem érdekel semmi.”

Ellenben megfelel6 modon megfogalmazva a parja viselkedését szabadon
kritizalhatja. Pl.: ,Amikor nem figyelsz ram, ugy érzem, nem érdekellek!”

8 o Tilos azt mondani, hogy ,.igazan tudhatnad”!

Gyakran azt tapasztalni, hogy valamelyik fél egyszerlien azért nem hajland6
beszélgetni a masik féllel, mert a kovetkez6ket gondolja: ,Igazan tudhatnad, hogy
mi a bajom!”

Mi ezzel a hozzaallassal a baj? A beszélgetés lényege pont az, hogy pontosan
kideriiljon a probléma. Nem kitalalnunk kell ezeket, hanem atbeszélni.

O. Tilos érzelmi alapon kérni és nyomast gyakorolni!

Keriilje az aldbbiakhoz hasonl6 kijelentéseket:
»Illene megprobalnod.”
»Nagyon szeretném, hogy ezt tedd.”
»<Nyomatékosan kérem, hogy tedd meg.”

Ha a parja valamit nem a sajat elhatarozasabol, hanem csak az On nyoméasara tesz
meg, akkor az nagy valoszintiséggel csak idéleges valtozast fog eredményezni.
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Zarszo

Gratulalok a Hogyan kezeljem a parommal a konfliktusainkat? cim@i anyag
elolvasasahoz.

Most, hogy rendelkezik néhany egyszerti, ugyanakkor nagyon fontos
informacioéval a sikeres parkapcsolatrol, nagyon sok mulik Onon, hogy hogyan
alkalmazza az itt tanultakat a parkapcsolataban.

Az olvasottak csak annyira értékesek, amennyire alkalmazzik 6ket. Ha On
hasznalja az olvasottakat, sikeresebbé és boldogabba teheti a parjaval valo
kapcsolatat.

»Ennyi informacio, azt sem tudom, hogy akkor most mit csinaljak!” - mondhatja
On. Ne akarja rogton az egész anyagot alkalmazni!

Mar ugy is tudja, hogy mi tetszett belSle a legjobban, mit tart a legjobb otletnek, mi
a legnagyobb hiba, amit felfedezett a parkapcsolatdban és a konfliktusok
kezelésében. Kezdje azzal!

Sok oromot és békességet kivanok a parkapcsolatahoz!

. ' by «
ol }“(.? **_.ﬂlwn JAL RV

Dr. Mészaros Adam

mediator, konfliktuskezelési specialista

Dr. Mészaros Mediator Iroda
www.parkapcsolatikonfliktusok.hu

Ui.: mostantoél a Parkapcsolati Konfliktusok Tanfolyam leckéivel 5-6 naponta
jelentkezem, hogy soha ne maradjon parkapcsolati konfliktusokkal kapcsolatos
tanacsok, tippek és otletek nélkiil. Szamitson sok érdekes és hasznos cikkre, videora
és hanganyagra!
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