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Mi a konfliktus?

o A konfliktus olyan helyzet, amikor két vagy tobb fél kozott ellentétes
igenyek, vélemények vagy érdekeltsegek allnak fenn.

o A konfliktus lehet konstruktiv (segiti a fejlddést) vagy destruktiv
(karos hatassal van a kapcsolatokra és a munkavegzésre).

KONSTRUKTIV VAGY DESTRUKTIV A KONFLIKTUS?
Rajtunk mulik, hogy milyenné tesszuk,
hogyan jévunk ki abbol a konfliktusbol,

amelynek resztvevdi vagyunk!

Konstruktiv konfliktus

Fejleszti a probléemamegoldd készsegeket

Kérdéseket vet fel, létrejohetnek és kiprobalasra kertlhetnek a megoldasi
alternativak

Eléseqiti uj taktika és stratégia kialakitasat
Ravilagit a tarthatatlan allapotra

Hosszu tavon enyhiti a feszultséget
Atlathatova teszi a hatalmi viszonyokat

Ilyen kérnyezetben a konfliktus szerepléi btleteiket, véleményuket
kreativan tudjak kifejezésre juttatni

Megakadalyozza a tulzott megelégedettség és kenyelmesség kialakulasat
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Destruktiv konfliktus

Rontja a csoport teljesitményét
Frusztraciot szul

Védekez6 magatartashoz vezet

A csoport szétesését eredmeényezheti
Energiat, idét és erdforrast pocsékol
Akadalyozza a kreativitast

Megmeérgezheti a munkahelyi légkort

A konFfliktus okai

o Kommunikacios problémak: Félreértések, rossz informacioaramlas.
o Erdekek Uitkdzése: Kildnbdzd célok vagy sziikségletek.
o Személyiségek kozétti kuldnbsegek: Elterd ertekek, munkastilusok.

o Erdéforrasok megosztasa: Korlatozott id6, pénz, eszkdzok.

A konfliktuskezelés tipusai

o Versengés (Competing): A sajat érdekeinket helyezzuk elétérbe,
gyakran akkor alkalmazzuk, ha gyors dontésre van szukseg.

o Kompromisszum keresése (Compromising): Mindkét fél enged
valamennyit, hogy gyors, de részben mindkeét fél szamara
elfogadhato megoldast talaljanak.

o Kollaboracio (Collaborating): Kézésen dolgoznak a legjobb
megoldas megtalalasan, mindkeét fel érdekeit figyelembe véve.

o Elkerulés (Avoiding): A konfliktust figyelmen kivul hagyjuk, ha ugy
erezzuk, hogy nem fontos, vagy a helyzet nem éri meg a
feszlltséget.

o Alkalmazkodas (Accommodating): Az egyik fél enged a masik
erdekeinek, hogy fenntartsa a kapcsolatot vagy elkerulje a
konfliktust.
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Konfliktuskezelés lepései

o Téma tisztdzasa: Hatarozd meg, mirél is szol a konfliktus, mi a
probléma pontosan.

o Erdekek megértése: Fontos, hogy mindkét fél igényeit, érdekeit és
elvarasait megertsuk.

o Alternativak keresése: Azonositsuk a lehetseéges megoldasokat, es
dolgozzunk ki k6zés, mindkét fél szamara elényds megoldast.

o Megallapodas letrehozasa: Kozésen valasszunk egy megoldast,
amely minden fél szamara elfogadhato.

o A megallapodas végrehajtasa: Gondoskodjunk rola, hogy a
megoldast ténylegesen alkalmazzak, és kovessuk nyomon az
eredmenyeket.

Konfliktuskezelés kommunikacios technikai

o Aktiv hallgatas: Figyelj arra, hogy mit mond a masik fél, és mutasd
ki, hogy érted 6t.

o En-Uzenetek: Kifejezhetjik a sajat érzéseinket és szukségleteinket
anélkill, hogy a masikat hibaztatnank, példaul: ,Ugy érzem, hogy
nem kaptam meg az idét, amire szuksegem lenne’”

o Empatia: Mutassunk megértést a masik fél érzései irant, meg akkor
is, ha nem értunk egyet vele.

o Pozitiv nyelvezet: Keruljuk az agressziv vagy passziv
megnyilvanulasokat, és probaljunk a megoldasokra ésszpontositani.

A konfliktuskezelés elonyei

o Jobb kapcsolatok: Ha jol kezeljuk a konfliktusokat, akkor mélyebb,
6szintébb kapcsolatokat alakithatunk ki.

o Novekvd produktivitas: A konfliktusok megoldasa csdkkenti a
stresszt, ami a munkavegzést is javitja.

o Innovacio: A kulénbdzé nézépontok Utkdztetése uj dtletekhez és
megoldasokhoz vezethet.
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Tippek a hatékony konfliktuskezeléshez

o Maradj nyugodt, €s probalj objektiv maradni.

o Ne hagyj elvarratlan szalakat; mindig torekedj a végleges
megoldasra.

o Legyél rugalmas és kész arra, hogy az alkalmazott megoldasok
igazodjanak a valtozo kérulmeényekhez.

o Tartsd tiszteletben a masik fél érzéseit, és mutass empatiat.




Thomas-Killman

1. A kérdoiv kiértékelése

A TKI kérddiv ot konfliktuskezelési stilust mér, amelyek a kévetkezé két dimenzid
mentén helyezkednek el

e Assertivitas: Milyen mértékben érvenyesited a sajat erdekeidet.

Az asszertivitas egy olyan kommunikacios stilus, amelyben hatarozottan és
tiszteletteljesen képviseljuk a sajat erdekeinket, mikdzben figyelembe
vesszUk masok erzéseit és szukségleteit is. Ez az arany kdzéput a passzivitas
€s az agresszivitas kdzott, amely egyensulyt teremt az dnérvényesités és az
empatia kozbtt. Az asszertiv viselkedés lenyege, hogy vildgosan és 6szintén
fejezzik ki gondolatainkat, példaul ,en-ltzenetek"” segitsegével, elkertlve
masok hibaztatasat vagy sértéset. Képesek vagyunk nemet mondani
buntudat nélkul, mikdzben tisztelettel és megeértéssel kezeljuk a masik fél
érzéseit. Az asszertivitas hosszu tavon seqit a kapcsolatok javitasaban, a
stressz csdkkentésében és abban, hogy magabiztosabba valjunk az élet
minden teruleten.

e Kooperacio: Milyen mértékben veszed figyelembe masok érdekeit.

A kooperacio olyan egyuttmukddest jelent, amelyben a résztvevék kdzdsen
dolgoznak egy kdzos cél elérésén, figyelembe véve egymas btleteit és
szuksegleteit. A sikeres kooperacio alapja a kdlcsdnds tisztelet, a nyilt
kommunikacio és az eréforrasok megosztasa. A csapat tagjai egymast
kiegeszitve, kuldonbdzd erésségeikre épitve kepesek hatékonyabban
megoldani problémakat és elérni a kituzott célokat. A kooperativ
munkakornyezet eléseqiti a bizalom épitéset és a kreativitas kibontakozasat,
mivel mindenki hozzajarulhat a kdzos sikerhez.

Az ot konfliktuskezelési stilus
1. Versengés (Competing) - Magas assertivitas, alacsony kooperacio.

2. Alkalmazkodas (Accommodating) - Alacsony assertivitas, magas
kooperacio.

3. Elkerulés (Avoiding) — Alacsony assertivitas, alacsony kooperacio.

4. Egyuttmiikédés (probléemamegoldod) (Collaborating) - Magas assertivitas,
magas kooperacio.

5. Kompromisszum (Compromising) - Mérsekelt assertivitas es kooperacio.
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Pontszamok kiszamitasa
e A kérddiv minden valasza egy adott stilushoz tartozik.
e Szamold 6ssze, hogy hany valaszt adtal az egyes stilusokra.

e Az eredményeket 6sszehasonlitva meghatarozhatod, hogy melyik stilust
preferalod leginkabb.

Altalanos értelmezés

e Pontszamok 6sszevetése: A magasabb pontszamok azt mutatjak, hogy az
adott stilust gyakrabban alkalmazod, mig az alacsonyabb pontszamok azt
jelzik, hogy ezeket a stilusokat kevésbé hasznalod vagy elkeruléd.

o A TKI kérddiv 30 kérdésbdl all, amelyeket az 6t konfliktuskezelési stilusra
osztanak el.

o Mindegyik stilushoz kérulbelll 6 kérdés tartozik.

e A valaszok dsszesitésevel 0 és 12 kdzbtti pontszamot érhetsz el az egyes
stilusoknal.

Mi szamit magasnak, kozepesnek és alacsonynak?

e Magas pontszam: 8-12 kozott

o Ezastilus dominans a konfliktuskezelési stratégididban. Gyakran
alkalmazod, és ez tukrozi a termeészetes hajlamaidat.

o Kobzepes pontszam: 4-7 kdzott

o Eztastilust néha hasznalod, de nem feltétlenll az elsédleges
megkozelitésed.

e Alacsony pontszam: 0-3 kozott

o Ritkan alkalmazod ezt a stilust, vagy szandékosan kerulod.
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Mit jelent a magas vagy alacsony pontszam?
a) Magas pontszam
e Ez a stilus a konfliktuskezelési szokasaid k6zéppontjaban all.
e Erdemes megvizsgalni, hogy ezt a stilust miért részesited elényben:
o Mennyire hatékony kulénbdzé helyzetekben?

o Nem alkalmazod-e tul gyakran olyankor is, amikor mas
megkozelités hatékonyabb lenne?

b) Alacsony pontszam
e Ezt a stilust ritkan hasznalod, vagy szandékosan keruled.
e Gondolkodj el, hogy:

o Ezastilus nem relevans a szamodra, vagy nem erzed
magabiztosnak a hasznalatat?

o Vannak-e olyan helyzetek, ahol ennek a stilusnak a tudatosabb
alkalmazasa hasznos lenne?

c) Kézepes pontszam
e Ez a stilus a szokasaid koze tartozik, de nem dominans.

¢ Rugalmasan alkalmazhatod olyan helyzetekben, amikor a dominans
stilusod nem megfeleld.

Példa pontszamok értelmezésére

Tegyuk fel, hogy a pontszamaid igy alakulnak:

Stilus Pontszam Ertelmezés

Versengé 9 Magas: Gyakran kiizdesz az érdekeidért.
Problémamegoldé 6 Kozepes: Néha keresed a kdzds megoldast.
Kompromisszumkeresé 8 Magas: Kélcsondsen elfogadhatd megoldasokra torekszel.
Elkeriilé 2 Alacsony: Ritkan kertlad a konfliktusokat.

Alkalmazkodo 5 Kozepes: Idénként masok érdekeit helyezed elétérbe.
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Eredmények megértése

e Dominans stilusok: Versengd (9) és Kompromisszumkeresé (8). Ezek a
leginkabb jellemzdek rad.

o Valoszinuleg célorientalt vagy, de hajlando vagy gyors
kompromisszumokat kétni, ha szUkséges.

o Fejlodeési lehetoségek: Az Elkeruld stilus (2) fejlesztése hasznos lehet
olyan helyzetekben, ahol a konfliktus halasztasa idét nyerhet, vagy ha nem
erdemes minden konfliktust azonnal kezelni.

Mire figyelj az értelmezéskor?
e Nincs "jé" vagy "rossz" stilus:
o AKkulénbdzd helyzetek elterd megkodzelitést igenyelnek.

o Az eredmények segitenek megérteni, melyik stilusban vagy erds, és
hol érdemes rugalmasabba valnod.

o Helyzetfiigg6 alkalmazas:
o Magas pontszamu stilusodat hasznald tudatosan.

o Fejleszd a kevésbé gyakran alkalmazott stilusaidat, hogy
rugalmasabban tudj alkalmazkodni.

Konfliktuskezelési stilusok (terileti,eseti)alkalmazasa

Az 6t konfliktuskezelési stilus mindegyike kuldnbézd helyzetekben lehet
hatékony. Az alabbiakban attekintjuk, hogy mely azok a teruletek, szituaciok ahol
erdemes alkalmaznod.

1. Versengo stilus (Competing)
Jellemzéi:

o Erdteljes, célorientalt, sajat erdekeit elétérbe helyezd.

e A masik fél igényei kevésbé fontosak.

10
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Hatékony alkalmazas:
e Gyors dontéseket igenylé helyzetek:
o Példaul valsaghelyzetek, amikor az id6 kritikus tényezé.
e Amikor fontos megvédeni az érdekeidet:

o Hatudod, hogy igazad van, és a masik fél hozza nem értése vagy
hibas dontése kart okozna.

e Versenyhelyzetek:

o Olyan helyzetekben, ahol a gybzelem a cél, példaul uzleti
targyalasokban.

Kockazat:

e Tulzott alkalmazasa ellenségeskedést szulhet, hosszu tavon karosithatja a
kapcsolatokat.

2. Problémamegoldo / Egyuttmikédo stilus (Collaborating)

Jellemzoi:

e Magas assertivitas és kooperacio.

e A megoldas mindkét fél érdekeit figyelembe veszi.
Hatékony alkalmazas:

e Komplex, hosszu tavu problémak esetén:

o Olyan helyzetekben, ahol minden fél bevonasa szUkséges, példaul
csapatprojektekben.

e Kapcsolatok apolasa:
o Hafontos, hogy a masik féllel hosszu tavy, jo kapcsolatot tarts fenn.
o Uj megoldasok kidolgozasa:

o Ha a konfliktus kreativ gondolkodast és kéz6s megoldasokat
igenyel.

Kockazat:

e l|ddbigényes lehet, €és nem minden helyzetben szukséges.

1
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3. Kompromisszumkereso stilus (Compromising)
Jellemzéi:

e Mindkét fél enged valamit a sajat erdekeibdl.

o Mérsékelt assertivitas és kooperacio.
Hatékony alkalmazas:

e Idényomas alatt:

o Ha gyors dontésre van szukség, és a tokéletes megoldasra nincs
idé.

o Kolcsénosen elfogadhaté megoldasok keresése:

o Amikor mindkét félnek adnia kell valamit, példaul Uzleti
megallapodasok soran.

o Atmeneti megoldasok:
o Ha avegleges megoldas még kidolgozasra var.

Kockazat:

e A kompromisszum lehet, hogy egyik fél szamara sem igazan kielegité.

4. Elkerulo stilus (Avoiding)

Jellemzéi:
o Konfliktuskerulés, alacsony assertivitas es kooperacio.
e A probléma figyelmen kivul hagyasa vagy halasztasa.
Hatékony alkalmazas:
e Alacsony jelentéségu konfliktusok:

o Ha a probléma nem fontos, és az energiadat masra szeretnéd
forditani.

e Iddnyerés:

o Ha még nincs elegendd informaciod, vagy a helyzet tulsagosan
feszult.

e Amikor a konfliktus tébb kart okozna, mint a megoldas:

o Példaul, ha egy vita csak elmérgesitené a kapcsolatot.

Kockazat:

12
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e Fontos problemak megoldatlanul maradhatnak, amelyek kesébb
sulyosbodhatnak.

5. Alkalmazkodo stilus (Accommodating)

Jellemzéi:
e Masok érdekeit helyezi elétérbe a sajatjaival szemben.
e Alacsony assertivitas, magas kooperacio.

Hatékony alkalmazas:
e Kapcsolatok megérzése érdekében:

o Ha a kapcsolat fontosabb, mint a konkrét probléma, példaul csaladi
vagy barati konfliktusokban.

¢ Amikor a masik fél érdekei fontosabbak:

o Ha a masik féelnek nagyobb sziuksége van a megoldasra, példaul
segité jellegu helyzetekben.

e Hibak helyrehozasa:
o Ha te kovettél el hibat, és a masik fél elégedettsége fontos.
Kockazat:

e Hatul gyakran alkalmazod, sajat szukségleteid és erdekeid hattérbe
szorulhatnak.

Osszegzés
A konfliktuskezelési stilus hatékonysaga helyzetfliggé:

¢ Rugalmasan alkalmazd a kulénbéz6 stilusokat, az adott helyzet igényei
alapjan.

e Ismerd fel, hogy mikor van szUkseég gyors déntésekre, mélyebb
megoldasokra vagy éppen elkerulésre.

o Az eredményeid alapjan fejlesztheted azokat a stilusokat, amelyeket
kevesbé hasznalsz, hogy szélesebb repertoarral rendelkezz.

13
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Hatékony beépitése a mindennapjaidba

Az 6t konfliktuskezelési stilus alkalmazasa tudatos gyakorlast és énismeretet
igényel. Az alabbi lépéseken keresztul bemutatom, hogyan tudod mindegyik
stilust hatékonyan beépiteni a mindennapjaidba:

1. Versengo stilus (Competing)

Hogyan alkalmazd?
e Legyél hatarozott és célorientalt:
o Fogalmazz vilagosan, €s mondd ki, hogy mit szeretnel elérni.

o Példaul: ,Ugy gondolom, hogy ezt az eréforrast a projektiink
prioritasara kell forditani.

e Hasznald, amikor gyors dontés kell.
o Ne félj a konfrontaciotol, ha az eredmeény létfontossagu.

o Peéldaul: ,Ez a megoldas idbkritikus, ezert azonnali dontést kell
hoznunk

Gyakorlati tippek:

e Ismerd fel, hogy mikor érdemes ezt hasznalni: fontos, hogy ne dominalj
minden helyzetben.

o Ugyelj arra, hogy ne éld meg személyeskedésként a konfliktust, és maradj
tiszteletteljes.

2. Problémamegoldo / Egyuttmukédo stilus (Collaborating)
Hogyan alkalmazd?
e Hozz létre nyilt parbeszédet:

o Kérdezd meg: ,Hogyan talalhatunk olyan megoldast, ami
mindketténk szamara elfogadhato?”

o Legyél turelmes és kreativ:

o Tard fel mindkét fel igényeit és az érdekeket, majd dolgozzatok ki
k6z6s megoldast.

o Példaul: ,Milyen lehetéségeink vannak, amelyek mindannyiunk
céljait szolgaljak?"

Gyakorlati tippek:

14
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o |dot kell szannod ra, ezért hasznald akkor, ha a konfliktus Osszetett és
fontos.

e Fokuszalj arra, hogy minden érintett fél szamara nyertes helyzetet teremts.

3. Kompromisszumkereso stilus (Compromising)

Hogyan alkalmazd?
o Egyeztess elvarasokat:

o Mondd ki: ,Mindketten engedhetiunk valamennyit, hogy gyorsan
megoldjuk ezt

e Hozz gyors megallapodast:

o Példaul: ,Ha én atengedem neked ezt a feladatot, cserébe
tdmogatast kérek a kdvetkezé projektemhez”

Gyakorlati tippek:

e Hasznalhatod, ha az idé nyomas alatt van, de tartsd szem elétt, hogy
hosszu tavon nem biztos, hogy ez a legjobb megoldas.

e Tudd, hogy mi az a minimum, amit el tudsz fogadni, €s mi az, amit fel tudsz
ajanlani.
4. Elkerul6 stilus (Avoiding)
Hogyan alkalmazd?
e Halassz konfliktust, ha az nem fontos vagy nem aktualis:

o Példaul: ,Ezt a kérdést most nem szukséges megoldanunk, térjunk
vissza ra késébb."

e Hasznalj idotaktikat:

o Ha a helyzet tulsagosan érzelmi, mondd: ,Beszéljunk errdl kesébb,
amikor mindenki lehiggadt.”

Gyakorlati tippek:

o Az elkerulés hasznos lehet, ha a konfliktus kicsinyes vagy nem éri meg az
energiat.

e Vigyazz, hogy ne alkalmazd tul gyakran, mert a halogatas hosszu tavon
problémakhoz vezethet.

15
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5. Alkalmazkodo stilus (Accommodating)

Hogyan alkalmazd?
e Engedj, ha a masik fél érdeke fontosabb:

o Példaul: ,Rendben, most az a lényeg, hogy a te projekted haladjon”

e Helyezd elétérbe a kapcsolatot:

o Ha akapcsolat fenntartasa a cél, mondhatod: ,Elfogadom a
dontésedet, mert tiszteletben tartom a velemenyed”

Gyakorlati tippek:

e Hasznald tudatosan, amikor a konfliktus felvallalasa tobb kart okozna, mint
hasznot.

o Ne feledkezz meg sajat érdekeidrdl, kuléndsen akkor, ha gyakran
alkalmazkodsz masokhoz.

Konfliktuskezelési stilusok gyakorlati hasznalata

Hogyan dontsd el, melyik stilust hasznald?
1. Ertékeld a helyzetet:

o Milyen fontos a konfliktus? Mennyire surg6s?

o Milyen a kapcsolatod a masik féllel? Fontos a hosszu tavu
harmonia?

2. Ismerd fel a sajat preferenciaidat:

o Ha példaul gyakran versengd vagy, tudatosan probalj meg
alkalmazkododbb lenni, ha a helyzet azt kivanja.

3. Proébalj rugalmas lenni:

o Kisérletezz kevesbé jellemzé stilusaid alkalmazasaval, hogy bdvitsd
a konfliktuskezeleési eszkoztarad.

Példa helyzetek és alkalmazasok

e Munkamegbeszélésen vita alakul ki az eré6forrasokrol: Versengd vagy
problémamegoldo stilus lehet megfeleld, attol fuggden, hogy milyen
gyors dontést kell hozni.

16



JL6po
VEZETG

e Csaladi veszekedés egy hétvégi programrol: Kompromisszumkeresd
vagy alkalmazkodd stilus segithet, hogy mindenki jol érezze magat.

o Egy kolléga gyakran késik: Ha a késések nem kritikusak, elkeruld stilust
valaszthatsz. Ha ez zavarja a munkat, akkor a versengé vagy
problémamegoldo stilust érdemes hasznalni.

Nehéz ember

1. Maradj nyugodt és érzelmileg kontrollalt

o Agressziv emberek, akik dUhdsen reagalnak vagy megprobalnak
dominalni.

e Peéelda

o Egy kolléga hangosan kifakad egy értekezleten: ,Ez egy borzalmas
otlet! Miert nem gondoltad at rendesen?”

o Valasz: ,Latom, hogy erés érzelmeid vannak ezzel kapcsolatban.
Beszéljunk rola részletesebben, hogy jobban megértsem a
nézépontodat.”

o Kifejtés:
Az agressziv emberek gyakran provokalhatnak vagy erzelmi reakciokat
valtanak ki masokbdl. A nyugodt és erzelmileg kontrollalt viselkedes az
erzelmi feszultség csdkkentésére iranyul. Fontos, hogy:

o Vegyél egy mely lelegzetet, mieldtt valaszolnal.

o Ne reagalj a masik agresszidjara ugyanolyan médon, mert ez csak
fokozna a konfliktust.

o A valaszod legyen semleges és fokuszaljon a problémara, nem a
személyre.

o Az érzelmi kontroll segit abban, hogy megdrizd az iranyitast a
helyzet felett.

2. Empatia és aktiv hallgatas

o Panaszkodoé emberek, akik folyamatosan elégedetlenkednek.

o Példa:
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o Egy ugyfél: ,Ez mar a harmadik alkalom, hogy hibas terméket
kaptam! Ez hihetetlen!”

o Valasz: ,Megértem, hogy ez nagyon frusztrald lehet szamodra.
Nézzuk meg, hogyan oldhatjuk meg ezt a helyzetet a lehetd
leggyorsabban”

o Kifejtés:
Az empatia és az aktiv hallgatas célja, hogy a masik fél ugy erezze,
meghallgattak és megeértették. A panaszkoddk gyakran nem is a
problémamegoldast keresik, hanem azt, hogy valaki validalja az
erzéseiket. Hogyan alkalmazd?

o Tukrdzd vissza a masik fél érzelmeit, pl.: ,Latom, hogy ez zavar
teged”

o Tedd fel tisztazo kerdéseket, hogy pontosan értsd a problemat.

o Ne szakitsd félbe, hagyd, hogy kifejezze a véleményét.
Ez a megkozelités seqit csdkkenteni a masik fél duhét, mert ugy
érzi, hogy megertést kapott.

3. Hatarok meghuozasa

o Tulzottan kovetel6z6 emberek, akik hajlamosak masok idejével
visszaélni.

e Példa:
o Egy kolléga: ,Mar megint neked kellene megoldani ezt a problemat.
Nincs ra idém!”

o Valasz: ,Tudom, hogy ez fontos, de jelenleg mas feladatom van,
amit be kell fejeznem. Nem tudom atvallalni, de ha szeretnéed,
megbeszelhetjuk, hogyan tudnad hatékonyabban megoldani.”

o Kifejtés:
A hatarok meghuzasa kulondsen fontos a tulzottan kéveteldzd
embereknél. Az ilyen személyek hajlamosak kihasznalni masok

o Légy tiszteletteljes, de hatarozott.

o Mondd el, miért nem tudsz segiteni, és ha lehetséges, ajanlj
alternativat.
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o Hasznalj ,&n-lzeneteket’ pl. ,Ugy érzem, hogy ha ezt atvallalnam,
nem tudnék megfeleléen teljesiteni a sajat feladataimban.

4. A, szurke szikla” technika

o Manipulativ vagy toxikus emberek, akik provokativ vagy erzelmileg
manipulalé viselkedést mutatnak.

e Példa:

o Egy munkatars: ,Te sosem vagy képes megoldani egyedul semmit!
Nem csoda, hogy mindig segitségre szorulsz!”

o Valasz: ,Kész6ndm a vélemeényed. Térjunk vissza a feladat
részleteire, hogy tovabb haladjunk.”

o Kifejtés:
Ez a technika arrol szél, hogy erzelmileg semlegesen és érdektelenul
reagalsz a masik fél provokaciojara. Nem adsz nekik érzelmi reakciot, amit
keresnek, ezaltal elvesztik az iranyitast a helyzet felett. Hogyan
alkalmazd?

o Maradj tényszeru és rovid.
o Ne bocsatkozz védekezésbe vagy ervelésbe.
o Térjvissza a beszélgetes eredeti témajahoz, és ne hagyd, hogy
eltereljék a figyelmet.
5. Konstruktiv visszajelzés adasa

o Kritikus emberek, akik hajlamosak masokat hibaztatni vagy
folyamatosan negativan értékelni.

¢ Példa:

o Egy vezetd: ,Ez a munka teljesen elfogadhatatlan. Miért nem tudsz
jobban dolgozni?”

o Valasz: ,Ertem, hogy magas elvarasaid vannak. Meg tudnad
mondani, pontosan miben latod a hianyossagokat, hogy
kijavithassam oket?"
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o Kifejtés:
A kritikus emberek kezelésenek egyik kulcsa, hogy ne reagalj érzelmileg,
és probald meg a negativumokat konkrétumokra forditani. Hogyan
alkalmazd?

o Ismerd el a masik fél jogat a véleménykifejezésre, pl.: ,Ertem, hogy
ez fontos szamodra”"

o Kérj konkrét példakat a kritikara, hogy elkeruld az altalanositasokat.
o Tereld a beszélgetést a megoldasok iranyaba, pl.: ,Mit gondolsz,
hogyan javithatnank ezen?”
6. Targyilagossag és fokuszalas a problémara
o Dramai emberek, akik gyakran érzelmi tulreagalassal kezelik a
helyzeteket.
e Példa

o Valaki: ,Ez katasztrofa! Soha nem fogjuk megoldani ezt a
problémat!”

o Valasz: ,Ertem, hogy most aggodsz. Nézzilk meg, milyen konkrét
lépéseket tehetlink a megoldas érdekeben.”

o Kifejtés:
A dramai emberek hajlamosak elterelni a figyelmet az érzelmi

kirohanasaikkal. A targyilagossag segit visszaterelni a beszélgetést a
probléma kézéppontjaba. Hogyan alkalmazd?

o Ismerd el az érzelmeket, de ne hagyd, hogy ezek dominaljak a
beszélgetést.

o Fokuszalj a konkrét tényekre és a kdvetkezé lépésekre.

o Hasznalj olyan kifejezéseket, mint: ,Mit tudunk most tenni, hogy
megoldjuk ezt a helyzetet?”

Visszajelzés (feedback)

A visszajelzés (feedback) olyan informacio vagy reakcio, amelyet egy személy,
csoport vagy szervezet kap a cselekedeteivel, viselkedésével vagy
teljesitményével kapcsolatban. A célja altaldban az, hogy segitsen a fejlédésben,
megerdsitsen pozitiv viselkedéseket, vagy javitsa a hibakat és hianyossagokat.
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Fobb jellemzoi:

1. Interakcio része: A visszajelzés gyakran kétiranyu kommunikacio, amely
lehetévé teszi a fejlédést vagy az dnreflexiot.

2. Céliranyos: A visszajelzes konkret esemenyekre, tevekenysegekre vagy
viselkedésekre vonatkozik.

3. Epitd jellegii: Jo esetben segit megérteni, hogy mi muikadik jol, és hol van
szukség javitasra.

A visszajelzés tipusai:
1. Pozitiv visszajelzés:
o Célja ajol végzett munka vagy a helyes viselkedés megerdsitese.

o Példa: ,Nagyszertien sikertlt a prezentacio, nagyon jol érthetd volt az
tizenet."

2. Negativ visszajelzés:

o Arra mutat ra, hogy valami nem mukddott megfeleldéen, és javitasra
szorul.

o Példa: ,A projektterv jo iranyban indult, de a hataridék nem voltak
egyeértelmuen megadva.”

3. Konstruktiv visszajelzés:

o Ezanegativ és a pozitiv elemeket is tartalmazza, és javaslatot tesz a
javitasra.

o Példa: ,Tetszett, ahogy strukturaltad az anyagot, de lehet, hogy az
idékezelésen javitani Rellene, hogy mindenRi kRérdéseire maradjon ido.”

4. Formalis visszajelzés:

o Hivatalos keretek kozoétt torténik, peldaul ertekeld megbeszélésen,
iskolai jelentesben vagy munkahelyi teljesitméenyeértékelesben.

5. Informalis visszajelzés:
o Spontan vagy hétkdznapi helyzetekben toérténik.

o Példa: ,Nagyon jo étlet volt, hogy uj nézépontot hoztal a
beszélgetesbe!”
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A visszajelzés fontossaga:

o Fejlédés elésegitése: Segit az egyéneknek és csoportoknak megérteni,
hogy mit kell megtartani és min kell valtoztatni.

e Motivacio noévelése: A pozitiv visszajelzes batorit €s ndveli az dnbizalmat.
e Kommunikacio javitasa: El6seqiti az 6szinte és nyilt parbeszédet.

o Kapcsolatok erdsitése: Egy jol megfogalmazott visszajelzés bizalmat
épithet.

Az S legfontosabb szempont, amelyre oda kell figyelni,
hogy jo visszajelzést tudj adni:

1. Legyél konkrét és egyértelmu

e Pontosan nevezd meg, hogy mire vonatkozik a visszajelzésed (viselkedeés,
teljesitmeny, eredmeény).

e Példa: ,Nagyon tetszett, ahogy az értekezleten érthetéen bemutattad a
statisztikai adatokat.”

2. Legyél épité jellegti
e Ne csak a probléemat emlitsd, hanem kindlj javaslatot a megoldasra is.

e Példa: ,A bemutato sordn Ricsit gyors volt a tempo, taldan érdemes lenne
legkézelebb nehany példat is beépiteni.”

3. Iddzits helyesen

e Adj visszajelzést a megfeleld idében: ne tul kesdn, és lehetbleg nyugodt
koérnyezetben.

e Keruld a nyilvanos kritikat, ha az kényelmetlen lehet a masiknak.
4. Kezdd pozitivummal

e Inditsd a visszajelzést dicserettel, hogy a fogado fél nyitottabb legyen a
tovabbi megjegyzésekre.

e Példa: ,Nagyon hasznos volt a prezentdcio, kRtlénésen az atlathato
grafiRonok, viszont a vegen Ricsit sietds lett a zaras.”

5. Légy empatikus és tiszteletteljes
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e Figyelj a masik eérzeseire, €s ne tamadd 6t szemeélyesen. A cél az, hogy
segits, ne bants.

e Példa: ,Ertem, hogy sok dolgod volt, de lehet, hogy legkbzelebb érdemes
lenne tébb iddt szanni a részletek kRidolgozasara.”

Ez a struktura segit abban, hogy a visszajelzésed hatékony, tamogato és jol
fogadhato legyen.

Visszajelzés gyakorlat:

Egy rendkivul hatékony és egyszeru gyakorlat, amit azonnal alkalmazhatsz, az a
"STOP-START-CONTINUE" gyakorlat. Ez az egyik legjobb eszkdz, mert kdnnyen
ertheté, pozitiv és strukturalt modot biztosit a visszajelzésre.

STOP-START-CONTINUE Gyakorlat
Cel:

Segitsd a masik felet megérteni, mit érdemes abbahagyni, elkezdeni vagy
folytatni.

Hogyan mukaodik?
STOP (Abbahagyni):

Azonositsd, hogy mi az, ami nem mukadik jol, és amit a masiknak érdemes
lenne abbahagynia.

Példa: ,A megbeszélések soran néha kdzbevagod masok beszedét, és ez
zavarhatja a kommunikaciot.”

START (Elkezdés):
Javasolj egy uj viselkedést vagy szokast, amit érdemes lenne bevezetni.

Példa: ,Javaslom, hogy probalj meg jegyzetelni, amikor 6tlet merul fel
benned, és késdbb oszd meg a gondolataidat.”

CONTINUE (Folytatas):

Dicsérj meg valamit, amit a masik mar jol csinal, és batoritsd, hogy ebben
tovabbra is igy haladjon.

Példa: ,Nagyon értékelem, hogy mindig alaposan felkészllsz a
megbeszelésekre, ez nagyban segiti a csapatot.”
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Gyakorlati lépések:

Valassz egy helyzetet: Gondolj egy konkrét személyre vagy helyzetre, ahol
visszajelzést szeretnél adni (pl. egy munkatars, barat, vagy csaladtag
viselkedése).

ird le a STOP-START-CONTINUE elemeket:
Mi az, amit abba kell hagynia?
Mi az, amit erdemes elkezdenie?

Mi az, amit jol csinal, és folytatnia kellene?

Kommunikald a visszajelzést:

Ugyelj arra, hogy baratsagos és tamogato hangnemben add at a
megjegyzéseidet.

Példa visszajelzes:

,Nagyon tetszik, hogy mindig lelkes vagy (CONTINUE), de néha tul sok
technikai részletbe mész bele a magyarazat soran (STOP). Jo lenne, ha
egyszerubb peéldakkal is megprobalnad elmagyarazni a koncepciokat (START)."

Keérj visszajelzest te is:

Batoritsd a masikat, hogy mondja el, hogyan érintette a visszajelzésed, és
hogy neki milyen meglatasai vannak.

Miért mUkodik ez a gyakorlat?

Egyszeru és atlathato strukturat biztosit.

Pozitiv hangulatot teremt azaltal, hogy nem csak a hibakra fékuszal, hanem
elismerést is tartalmaz.

Koénnyen alkalmazhato barmilyen helyzetben, legyen az munkahelyi vagy
személyes.
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