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A személykozi konfliktusok alternativ megoldasaival foglalkozik Dr. Ferenczi Andrea, a Karoli Gaspar
Reformatus Egyetem Pszicholdgiai Intézete Személyiség- és Klinikai Pszicholdgiai Tanszékének adjunk-
tusa. A konszenzus, a dialogus, a beszélgetés miivészete érdekli, mert szerinte emberi kapcsolataink
gyogyulasanak egyik lehetésége az egyiittm(ikod6 konfliktusmegoldasban van.

& - Sokan tagadjak a konfliktusok jelenlétét. Mi ennek a kovetkezménye?

— Vannak, akik nem hajlandék szembenézni a konfliktusokkal, ez el6bb-utdbb problémakat okoz,
leginkabb pszichoszomatikus tiinetek formajaban. Sulya van a szavainknak, amelyek nemcsak a
hangulatunkat és a kedélyallapotunkat befolyasoljak, hanem sejtszintl folyamatainkra is hatnak.
Szavainkkal tulajdonképpen gydgyithatunk is. Konfliktusaink soran fontos megtanulni példaul az
én-kozléseket. Azt, hogy a masik mindsitése, kritizélasa helyett 5nmagamrol beszéljek, vagyis a
sajat érzéseimrdl és a sajat szlikségleteimrol. Arrdl szdljak, amit szeretnék, vagy ami éppen nem
elégllt ki abban a kapcsolatban, ahelyett hogy vadakkal illetném a masikat. Mert ezzel nem lehet
mit kezdeni. Persze, kockazatos vallalkozas ez az énfeltaras, hiszen sériilhetiink, ha elmondjuk,
hogy mit érziink, mire vagyunk, esetleg a masik ignoralhatja, visszautasithatja ezt. De minden-
képpen célravezetébb vagy adaptivabb ez a megoldas, mint valami mogé bujni és a masikat szidni
vagy mindsiteni. Erre ugyanis a legtdbbszor viszonttamadast éliink meg.

— Sokszor azt tapasztaljuk, hogy jobb lett volna nem szélni bizonyos helyzetekben.

— Nyilvan helyzete valogatja, és ez személyiségtipustdl is fligg. Zsigerileg reagalni egy-egy konf-
liktusra ugyanolyan kockazatos, mint elmenekdilni elSle. Bizonyos helyzetekben j6, ha elszamolunk
0Otig vagy tizig. Azt szoktuk mondani, hogy aludjunk ré egyet, hisz masnap egészen mas szinben
tlinik fel az adott probléma. Egyébként egy praktikus tandcs, hogy éjszaka ne menjiink bele konf-
liktus megbeszélésébe. S6t, éjszaka a bennlinket érzelmileg megmozgatd e-mailekre se valaszol-
junk. Egy egész nap utan mar faradtabbak vagyunk, és ilyenkor a valésagértelmezés is hattérbe
szorul, torzul a valésagészlelés. Es nem is az elhangzott szavakra, mondatokra, tényekre vagy a
helyzetekre reagalunk, csak ugy mondunk valamit, amit nem gondolunk végig. Tehat, ha van ra
lehetdség vagy maod, beszéljik meg akkor és ott, amikor torténik a konfliktus! De mindenképpen
kérdezzlik meg a masikat, nyitott-e arra, hogy széba hozzuk a kdzéttiink félmerdilé nézeteltérést,
vagy halasszuk el egy szamara alkalmasabb idépontra.

- Legtobbszor mar eleve van egy el6képzetiink arrél, hogy a masik hogyan fog reagalni egy
szituaciéban. Hogyan lehet ezt elkeriilni?

— Tény az, hogy nagyon hajlamosak vagyunk arra, hogy a méasikrél szadrmazdé informaciohianyt a
projekcidinkkal (amikor sajat érzéseinket a masiknak tulajdonitjuk) és az attribdcidinkkal (@amikor
mi talaljuk ki a masik inditékait) cstkkentsik. EI6szor is praktikus a masikat meghallgatni ebben
a helyzetben, és nem azon gondolkodni kdzben, hogy milyen frappans mondattal vagok vissza.
Ez munka és kiizdelem nyilvan, de esélyt kell adni, hogy a masik nem feltétlentl olyan, amilyennek
gondolom, és messze nem meritette ki mindannak a lehetéségét, amivé valhat a kapcsolatunk-
ban. Ujra és Ujra revidealnunk kell a méasikrdl kialakitott képiinket, mert mindig csak egy toredéket
latunk beldle. Ha nem értlink valamit, inkabb kérdezzlink, minthogy barmit ravetitsiink a masikra.
A kérdések sokat segitenek nekiink, hogy jo kapcsolatokat alakithassunk ki.

A cikk a Magyar Katolikus R&di¢ 2016. majus 5-én elhangzott Eletre-Vald cimd misora
alapjan készllt. A mUsor szerkeszté-riportere Berta Kata volt.
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