A konfliktusmegoldas

. Beszélgetés utkozben

Milyen jo lenne, ha csak csettinteniink kellene, és a mozgalomban részt vevé dia-
kok egyik pillanatrél a masikra a konfliktusmegoldds szakértSivé valhatnanak! A
valdsag sajnos ugy fest, hogy amint gondunk tamad valakivel, mar rohanunk is
panaszkodni egy harmadik személyhez és jol kibeszéljik az illetét. Ebbdl lesz a
pletyka, a nyafogas és a masik befeketitése. Ez természetesen nem Istennek tet-
sz6 dolog, és barmennyire jélesik is az adott pillanatban, a kapcsolat rendezését
fikarcnyit sem mozditja elGre.

Sokszor azért nem megylink oda az érintetthez, mert fogalmunk sincs, mit mond-
junk. Nos, az itt kovetkezd 6t l1épés segitséglinkre lehet ezekben a bizonyos nehéz
beszélgetésekben. Ki tudja: akar egy egészséges konfliktusmegoldas-jarvanyt is
elindithattok tanitvanyoddal, ha egy kicsit belejottok!

Ha valakire épp haragszunk, altaldban addig forrongunk magunkban, mig egyszer
csak be nem telik a pohar, és akkor mindent razuaditunk: ,,Mindig ezt csindlod;
hogy te milyen szemét vagy; nem csodalom, hogy téged senki nem szeret; hogy
lehettél ekkora barom?!”.

HU, ez jolesett! Nézzik a dolog jé oldalat: végre megprdbaltad elmondani, mi a
bajod. Csakhogy mindez hatalmas vadaskodasként és érzelemkitorésként csapo-
dott le a masikban. Sajnos fogalma sincs réla, mirdl beszélsz, és azon nyomban
védekez6 allasha helyezkedik. Hat, ezt jol elszdrtad! Nézziink meg egy jobb mad-
szert!

Mik a tények?

Mindenekel6tt add tudtdra, pontosan mi a csudardl van szo, és igyekezz minél
targyilagosabb maradni! ime egy tesztkérdés: dontsd el, hogy a kévetkezd szdveg
nevezhetG-e tdrgyilagos ténykozlésnek! ,Hihetetlenll durva voltdl velem este,
amikor felhivtalak. Azért maradtam fenn olyan sokaig, mert vartam, hogy hivj. De
érdekelt ez téged? Egy cseppet sem! Eskliszom, nalad érzéketlenebb emberrel
még életemben nem taldlkoztam! Tudod mit? Fulladj meg!”

Ajaj! Itt a tények bizony jo adag belemagyardzassal, itélkezéssel, vaddal és 6rjon-
géssel is meg vannak spékelve. Talan inkabb igy kéne:

,Volna par perced, Oszkar? Szeretnék beszélni veled. Este vartam, hogy felhivsz.
Mivel 11-ig nem hivtal, gondoltam, megcsérgetem a mobilodat. Igaz, hogy folvet-
ted, de nagyon réviden beszéltiink, és te letetted, miel6tt megkérdezhettem vol-
na, amit akartam.”

Eszrevetted? Semmi belemagyarazas, pusztan a szaraz tények, és egyaltalan nin-
csenek kiforgatva.

E heti kirandulas

A konfliktust senki sem szereti.
Sajnos sokan a konfliktusmegol-
dastdl is 6dzkodnak, illetve sok-
szor Osszetévesztik egyiket a ma-
sikkal. A lecke segitségével meg-
ismertetheted tanitvanyod né-
hany fontos alapelvvel és egy
olyan mddszerrel, amelynek ré-
vén rendezheti nézeteltéréseit és
helyreallithatja kapcsolatait.




ADD TOVABB A HITED! | A KONFLIKTUSMEGOLDAS p)
Tovabbi Iépések

Mit gondolok? Jatsszatok el egy képzeletbeli

konfliktust és hasznaljatok ezt a
Miutdn a tényeket leszogeztiik, és mindkét fél egyetért vellk, johet a mésodik médszert! Ertékeld, hogyan fejezi
lépés: kozdlhetjik, miként értelmezzik Sket. Lehet6leg keriiljik az olyan megfo- ki magat tanitvanyod az egyes
galmazast, mint ,és a fent emlitett tények alapjan azt gondolom, szemét vagy”. lépéseknél!

Inkdbb ilyesmivel probalkozzunk:

,0szkar, én azt hittem, megbeszéltiik, hogy 9-kor beszéliink. Be kellett volna fe-
jeznem a dolgozatot, és a csoportbdl csak nalad volt meg az az idézet. Te vallaltad
el, hogy kikeresed. Ugy gondolom, felelStlenség volt a részedrdl, hogy letetted a
telefont, miel6tt felolvastad volna nekem. Te is tudod, hogy a félévi jegylink 40%-
ban ettdl a dolgozattdl fligg.”

igy Gszinte vagy, a tények is megélljak a helyiiket, és kider(lt, hogyan értelmezted
Gket, mi a baj. Mehetsz tovabb.

Mit érzek?

Eljott tehat a pillanat, hogy érzéseidet is felfedd. Am itt is évatosnak kell lenned.
Ha egy mondat ugy kezdédik: ,Ugy érzem...”, a legritkdbb esetben szdl érzések-
rél. Furfangos logika, de igaz. ,Ugy érzem, szemét voltal velem.” ,Ugy érzem, leg-
szivesebben kitekerném a nyakadat.” ,Ugy érzem, szebb lenne a vildg, ha téged
elkapna és jol megcsdcsalna egy falka kobor kutya.” Egyik kijelentés sem érzések-
rél szél — legfeljebb indirekt médon. Valdjdban gondolatokat kdzolnek. Kezdjlk
elolrdl!

,Bevallom, nagyon haragudtam rad, amikor letettiik a telefont. Es ahogy telt az
éjszaka, egyre bosszlusabb lettem, mert nyilvdnvald volt, hogy nagyon sokaig kell
fennmaradnom. Nagyon csalddott voltam, amiért nem tartottad be az igérete-
det.”

Mire vagyom?

A negyedik |épés: vildgosan fogalmazd meg, mit szeretnél (ahogy a kozel-keleti
béketargyalasokon mondanak: ,vazold fol a térképet, amely a jovébe vezet”).
Nyilvan szeretnéd kulturaltan megoldani a dolgot, nem akarod elvesziteni a masik
bizalmat, és magadra haragitani sem szeretnéd, tehat kerild az efféle kijelenté-
seket: ,Eskliszom, ha még egyszer meglatlak egy szemindriumon, odalancollak a
székhez és pillanatragasztot kenek a nyitott szemeidre!”

Ehelyett probalkozz valami ilyesmivel: ,,Nagyon szeretnék jé jegyet kapni ebbdl a
targybdl a félév végén, hogy felvegyenek a valasztott szakomra. Es azt is szeret-
ném, ha a csoportunk tovabbra is egyltt tanulna. Te igazan jo otleteket szoktal
bedobni és mindenki jél jar, ha benne vagy a csapatban.”

Mit teszek?
Az utolso csapas: mit kell tenni a jov6ben? Mire kéred? Te mit vallalsz?

Ne igy, ha lehet:

,Mi lenne, ha 0sszeszednéd magad, és ezentul meg is csinalnad, amit elvallalsz?
Eddig is halalra farasztott, hogy csak l6gatod a ldbad és bel6lem élsz!”

Inkabb:

,J0 lenne, ha péntekig kikeresnéd azt az idézetet, ahogy megbeszéltiik. Ha nem
megy, légyszi sz6lj, mert akkor valaki mdas fogja megcsindlni, te pedig kaphatsz
mas feladatot.”
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Tények, gondolatok, érzések, vagyak, tettek. Phyllis and Sherod Miller: Couple
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bénan néz is ki —, jatsszatok el a helyzetet! Ez nem vicc. Taldljatok ki egy konflik-
tust, és te legyél az, aki a sérelmet elkdvette!

ElGszor is kozolje a tényeket, majd beszéljétek meg, hogy csindlta! A puszta té-
nyekre szoritkozott, vagy rogton értelmezte is 6ket?

Most mondja el, mit gondol a helyzetrél! Vildgosan fogalmazott? Logikus kdvet-
keztetéseket vont le a tények alapjan?

Ezutdn kovetkeznek az érzések. Valéban érzelmeit dntétte szavakba, vagy csupan
a gondolatait bujtatta az érzelmek nyelvébe?

Most jojjenek a vagyak. Readlisak? Nem ellentmondasosak? Varhato, hogy a masik
fél elfogadja Sket?

Végll pedig a tettek. Megmondta, mit fog tenni 6 és mit var a masiktol?

A szerepjaték és az Ot lépés szétvalasztasa igen fontos. A konfliktusmegoldas té-
majaban természetesen rengeteget lehet még tanulni, de a mindennapi konflik-
tusaitok, az elkerllhetetlen nehéz beszélgetések mar ezzel az egyszerl modszer-
rel is sokkal magasabb szintre lIéphetnek.
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