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Mi a konfliktus? 
 

o​ A konfliktus olyan helyzet, amikor két vagy több fél között ellentétes 
igények, vélemények vagy érdekeltségek állnak fenn. 

o​ A konfliktus lehet konstruktív (segíti a fejlődést) vagy destruktív 
(káros hatással van a kapcsolatokra és a munkavégzésre). 

 

KONSTRUKTÍV VAGY DESTRUKTÍV A KONFLIKTUS? 

Rajtunk múlik, hogy milyenné tesszük, 

hogyan jövünk ki abból a konfliktusból, 

amelynek résztvevői vagyunk! 

 

Konstruktív konfliktus 
●​ Fejleszti a problémamegoldó készségeket 

●​ Kérdéseket vet fel, létrejöhetnek és kipróbálásra kerülhetnek a megoldási 
alternatívák 

●​ Elősegíti új taktika és stratégia kialakítását 

●​ Rávilágít a tarthatatlan állapotra 

●​ Hosszú távon enyhíti a feszültséget 

●​ Átláthatóvá teszi a hatalmi viszonyokat 

●​ Ilyen környezetben a konfliktus szereplői ötleteiket, véleményüket 
kreatívan tudják kifejezésre juttatni 

●​ Megakadályozza a túlzott megelégedettség és kényelmesség kialakulását 
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Destruktív konfliktus  
●​ Rontja a csoport teljesítményét 

●​ Frusztrációt szül 

●​ Védekező magatartáshoz vezet 

●​ A csoport szétesését eredményezheti  

●​ Energiát, időt és erőforrást pocsékol  

●​ Akadályozza a kreativitást 

●​ Megmérgezheti a munkahelyi légkört 

A konfliktus okai 
o​ Kommunikációs problémák: Félreértések, rossz információáramlás. 

o​ Érdekek ütközése: Különböző célok vagy szükségletek. 

o​ Személyiségek közötti különbségek: Eltérő értékek, munkastílusok. 

o​ Erőforrások megosztása: Korlátozott idő, pénz, eszközök. 

A konfliktuskezelés típusai 
o​ Versengés (Competing): A saját érdekeinket helyezzük előtérbe, 

gyakran akkor alkalmazzuk, ha gyors döntésre van szükség. 

o​ Kompromisszum keresése (Compromising): Mindkét fél enged 
valamennyit, hogy gyors, de részben mindkét fél számára 
elfogadható megoldást találjanak. 

o​ Kollaboráció (Collaborating): Közösen dolgoznak a legjobb 
megoldás megtalálásán, mindkét fél érdekeit figyelembe véve. 

o​ Elkerülés (Avoiding): A konfliktust figyelmen kívül hagyjuk, ha úgy 
érezzük, hogy nem fontos, vagy a helyzet nem éri meg a 
feszültséget. 

o​ Alkalmazkodás (Accommodating): Az egyik fél enged a másik 
érdekeinek, hogy fenntartsa a kapcsolatot vagy elkerülje a 
konfliktust. 

 

 

4 
 



 

Konfliktuskezelés lépései 
o​ Téma tisztázása: Határozd meg, miről is szól a konfliktus, mi a 

probléma pontosan. 

o​ Érdekek megértése: Fontos, hogy mindkét fél igényeit, érdekeit és 
elvárásait megértsük. 

o​ Alternatívák keresése: Azonosítsuk a lehetséges megoldásokat, és 
dolgozzunk ki közös, mindkét fél számára előnyös megoldást. 

o​ Megállapodás létrehozása: Közösen válasszunk egy megoldást, 
amely minden fél számára elfogadható. 

o​ A megállapodás végrehajtása: Gondoskodjunk róla, hogy a 
megoldást ténylegesen alkalmazzák, és kövessük nyomon az 
eredményeket. 

Konfliktuskezelés kommunikációs technikái 
o​ Aktív hallgatás: Figyelj arra, hogy mit mond a másik fél, és mutasd 

ki, hogy érted őt. 

o​ Én-üzenetek: Kifejezhetjük a saját érzéseinket és szükségleteinket 
anélkül, hogy a másikat hibáztatnánk, például: „Úgy érzem, hogy 
nem kaptam meg az időt, amire szükségem lenne.” 

o​ Empátia: Mutassunk megértést a másik fél érzései iránt, még akkor 
is, ha nem értünk egyet vele. 

o​ Pozitív nyelvezet: Kerüljük az agresszív vagy passzív 
megnyilvánulásokat, és próbáljunk a megoldásokra összpontosítani. 

A konfliktuskezelés előnyei 
o​ Jobb kapcsolatok: Ha jól kezeljük a konfliktusokat, akkor mélyebb, 

őszintébb kapcsolatokat alakíthatunk ki. 

o​ Növekvő produktivitás: A konfliktusok megoldása csökkenti a 
stresszt, ami a munkavégzést is javítja. 

o​ Innováció: A különböző nézőpontok ütköztetése új ötletekhez és 
megoldásokhoz vezethet. 
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Tippek a hatékony konfliktuskezeléshez 
 

o​ Maradj nyugodt, és próbálj objektív maradni. 

o​ Ne hagyj elvarratlan szálakat; mindig törekedj a végleges 
megoldásra. 

o​ Legyél rugalmas és kész arra, hogy az alkalmazott megoldások 
igazodjanak a változó körülményekhez. 

o​ Tartsd tiszteletben a másik fél érzéseit, és mutass empátiát. 
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Thomas-Killman 
1. A kérdőív kiértékelése 
A TKI kérdőív öt konfliktuskezelési stílust mér, amelyek a következő két dimenzió 
mentén helyezkednek el: 

●​ Assertivitás: Milyen mértékben érvényesíted a saját érdekeidet. 

Az asszertivitás egy olyan kommunikációs stílus, amelyben határozottan és 
tiszteletteljesen képviseljük a saját érdekeinket, miközben figyelembe 
vesszük mások érzéseit és szükségleteit is. Ez az arany középút a passzivitás 
és az agresszivitás között, amely egyensúlyt teremt az önérvényesítés és az 
empátia között. Az asszertív viselkedés lényege, hogy világosan és őszintén 
fejezzük ki gondolatainkat, például „én-üzenetek” segítségével, elkerülve 
mások hibáztatását vagy sértését. Képesek vagyunk nemet mondani 
bűntudat nélkül, miközben tisztelettel és megértéssel kezeljük a másik fél 
érzéseit. Az asszertivitás hosszú távon segít a kapcsolatok javításában, a 
stressz csökkentésében és abban, hogy magabiztosabbá váljunk az élet 
minden területén. 

 

●​ Kooperáció: Milyen mértékben veszed figyelembe mások érdekeit. 

A kooperáció olyan együttműködést jelent, amelyben a résztvevők közösen 
dolgoznak egy közös cél elérésén, figyelembe véve egymás ötleteit és 
szükségleteit. A sikeres kooperáció alapja a kölcsönös tisztelet, a nyílt 
kommunikáció és az erőforrások megosztása. A csapat tagjai egymást 
kiegészítve, különböző erősségeikre építve képesek hatékonyabban 
megoldani problémákat és elérni a kitűzött célokat. A kooperatív 
munkakörnyezet elősegíti a bizalom építését és a kreativitás kibontakozását, 
mivel mindenki hozzájárulhat a közös sikerhez. 

Az öt konfliktuskezelési stílus 
1.​ Versengés (Competing) – Magas assertivitás, alacsony kooperáció. 

2.​ Alkalmazkodás (Accommodating) – Alacsony assertivitás, magas 
kooperáció. 

3.​ Elkerülés (Avoiding) – Alacsony assertivitás, alacsony kooperáció. 

4.​ Együttműködés (problémamegoldó) (Collaborating) – Magas assertivitás, 
magas kooperáció. 

5.​ Kompromisszum (Compromising) – Mérsékelt assertivitás és kooperáció. 
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Pontszámok kiszámítása 
●​ A kérdőív minden válasza egy adott stílushoz tartozik. 

●​ Számold össze, hogy hány választ adtál az egyes stílusokra. 

●​ Az eredményeket összehasonlítva meghatározhatod, hogy melyik stílust 
preferálod leginkább. 

 

Általános értelmezés 
●​ Pontszámok összevetése: A magasabb pontszámok azt mutatják, hogy az 

adott stílust gyakrabban alkalmazod, míg az alacsonyabb pontszámok azt 
jelzik, hogy ezeket a stílusokat kevésbé használod vagy elkerülöd. 

●​ A TKI kérdőív 30 kérdésből áll, amelyeket az öt konfliktuskezelési stílusra 
osztanak el. 

o​ Mindegyik stílushoz körülbelül 6 kérdés tartozik. 

●​ A válaszok összesítésével 0 és 12 közötti pontszámot érhetsz el az egyes 
stílusoknál. 

 

 

Mi számít magasnak, közepesnek és alacsonynak? 
●​ Magas pontszám: 8–12 között 

o​ Ez a stílus domináns a konfliktuskezelési stratégiáidban. Gyakran 
alkalmazod, és ez tükrözi a természetes hajlamaidat. 

●​ Közepes pontszám: 4–7 között 

o​ Ezt a stílust néha használod, de nem feltétlenül az elsődleges 
megközelítésed. 

●​ Alacsony pontszám: 0–3 között 

o​ Ritkán alkalmazod ezt a stílust, vagy szándékosan kerülöd. 
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Mit jelent a magas vagy alacsony pontszám? 
a) Magas pontszám 

●​ Ez a stílus a konfliktuskezelési szokásaid középpontjában áll. 

●​ Érdemes megvizsgálni, hogy ezt a stílust miért részesíted előnyben: 

o​ Mennyire hatékony különböző helyzetekben? 

o​ Nem alkalmazod-e túl gyakran olyankor is, amikor más 
megközelítés hatékonyabb lenne? 

b) Alacsony pontszám 

●​ Ezt a stílust ritkán használod, vagy szándékosan kerüled. 

●​ Gondolkodj el, hogy: 

o​ Ez a stílus nem releváns a számodra, vagy nem érzed 
magabiztosnak a használatát? 

o​ Vannak-e olyan helyzetek, ahol ennek a stílusnak a tudatosabb 
alkalmazása hasznos lenne? 

c) Közepes pontszám 

●​ Ez a stílus a szokásaid közé tartozik, de nem domináns. 

●​ Rugalmasan alkalmazhatod olyan helyzetekben, amikor a domináns 
stílusod nem megfelelő. 

 
 
 
 

Példa pontszámok értelmezésére 

Tegyük fel, hogy a pontszámaid így alakulnak: 
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Eredmények megértése 

●​ Domináns stílusok: Versengő (9) és Kompromisszumkereső (8). Ezek a 
leginkább jellemzőek rád. 

o​ Valószínűleg célorientált vagy, de hajlandó vagy gyors 
kompromisszumokat kötni, ha szükséges. 

●​ Fejlődési lehetőségek: Az Elkerülő stílus (2) fejlesztése hasznos lehet 
olyan helyzetekben, ahol a konfliktus halasztása időt nyerhet, vagy ha nem 
érdemes minden konfliktust azonnal kezelni. 
 

Mire figyelj az értelmezéskor? 
●​ Nincs "jó" vagy "rossz" stílus: 

o​ A különböző helyzetek eltérő megközelítést igényelnek. 

o​ Az eredmények segítenek megérteni, melyik stílusban vagy erős, és 
hol érdemes rugalmasabbá válnod. 

●​ Helyzetfüggő alkalmazás: 

o​ Magas pontszámú stílusodat használd tudatosan. 

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

Konfliktuskezelési stílusok (területi,eseti)alkalmazása 
 

Az öt konfliktuskezelési stílus mindegyike különböző helyzetekben lehet 
hatékony. Az alábbiakban áttekintjük, hogy mely azok a területek, szituációk ahol 
érdemes alkalmaznod.  

 

 

1. Versengő stílus (Competing) 
Jellemzői: 

●​ Erőteljes, célorientált, saját érdekeit előtérbe helyező. 

●​ A másik fél igényei kevésbé fontosak. 
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Hatékony alkalmazás: 

●​ Gyors döntéseket igénylő helyzetek: 

o​ Például válsághelyzetek, amikor az idő kritikus tényező. 

●​ Amikor fontos megvédeni az érdekeidet: 

o​ Ha tudod, hogy igazad van, és a másik fél hozzá nem értése vagy 
hibás döntése kárt okozna. 

●​ Versenyhelyzetek: 

o​ Olyan helyzetekben, ahol a győzelem a cél, például üzleti 
tárgyalásokban. 

Kockázat: 

●​ Túlzott alkalmazása ellenségeskedést szülhet, hosszú távon károsíthatja a 
kapcsolatokat. 

2. Problémamegoldó / Együttműködő stílus (Collaborating) 

Jellemzői: 
●​ Magas assertivitás és kooperáció. 

●​ A megoldás mindkét fél érdekeit figyelembe veszi. 

Hatékony alkalmazás: 

●​ Komplex, hosszú távú problémák esetén: 

o​ Olyan helyzetekben, ahol minden fél bevonása szükséges, például 
csapatprojektekben. 

●​ Kapcsolatok ápolása: 

o​ Ha fontos, hogy a másik féllel hosszú távú, jó kapcsolatot tarts fenn. 

●​ Új megoldások kidolgozása: 

o​ Ha a konfliktus kreatív gondolkodást és közös megoldásokat 
igényel. 

Kockázat: 

●​ Időigényes lehet, és nem minden helyzetben szükséges. 

 

 

11 
 



 

3. Kompromisszumkereső stílus (Compromising) 
Jellemzői: 

●​ Mindkét fél enged valamit a saját érdekeiből. 

●​ Mérsékelt assertivitás és kooperáció. 

Hatékony alkalmazás: 

●​ Időnyomás alatt: 

o​ Ha gyors döntésre van szükség, és a tökéletes megoldásra nincs 
idő. 

●​ Kölcsönösen elfogadható megoldások keresése: 

o​ Amikor mindkét félnek adnia kell valamit, például üzleti 
megállapodások során. 

●​ Átmeneti megoldások: 

o​ Ha a végleges megoldás még kidolgozásra vár. 

Kockázat: 

●​ A kompromisszum lehet, hogy egyik fél számára sem igazán kielégítő. 

4. Elkerülő stílus (Avoiding) 
Jellemzői: 

●​ Konfliktuskerülés, alacsony assertivitás és kooperáció. 

●​ A probléma figyelmen kívül hagyása vagy halasztása. 

Hatékony alkalmazás: 

●​ Alacsony jelentőségű konfliktusok: 

o​ Ha a probléma nem fontos, és az energiádat másra szeretnéd 
fordítani. 

●​ Időnyerés: 

o​ Ha még nincs elegendő információd, vagy a helyzet túlságosan 
feszült. 

●​ Amikor a konfliktus több kárt okozna, mint a megoldás: 

o​ Például, ha egy vita csak elmérgesítené a kapcsolatot. 

Kockázat: 
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●​ Fontos problémák megoldatlanul maradhatnak, amelyek később 
súlyosbodhatnak. 

5. Alkalmazkodó stílus (Accommodating) 
Jellemzői: 

●​ Mások érdekeit helyezi előtérbe a sajátjaival szemben. 

●​ Alacsony assertivitás, magas kooperáció. 

Hatékony alkalmazás: 

●​ Kapcsolatok megőrzése érdekében: 

o​ Ha a kapcsolat fontosabb, mint a konkrét probléma, például családi 
vagy baráti konfliktusokban. 

●​ Amikor a másik fél érdekei fontosabbak: 

o​ Ha a másik félnek nagyobb szüksége van a megoldásra, például 
segítő jellegű helyzetekben. 

●​ Hibák helyrehozása: 

o​ Ha te követtél el hibát, és a másik fél elégedettsége fontos. 

Kockázat: 

●​ Ha túl gyakran alkalmazod, saját szükségleteid és érdekeid háttérbe 
szorulhatnak. 

 

Összegzés 

A konfliktuskezelési stílus hatékonysága helyzetfüggő: 

●​ Rugalmasan alkalmazd a különböző stílusokat, az adott helyzet igényei 
alapján. 

●​ Ismerd fel, hogy mikor van szükség gyors döntésekre, mélyebb 
megoldásokra vagy éppen elkerülésre. 

●​ Az eredményeid alapján fejlesztheted azokat a stílusokat, amelyeket 
kevésbé használsz, hogy szélesebb repertoárral rendelkezz. 
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Hatékony beépítése a mindennapjaidba 
Az öt konfliktuskezelési stílus alkalmazása tudatos gyakorlást és önismeretet 
igényel. Az alábbi lépéseken keresztül bemutatom, hogyan tudod mindegyik 
stílust hatékonyan beépíteni a mindennapjaidba: 

1. Versengő stílus (Competing) 
Hogyan alkalmazd? 

●​ Legyél határozott és célorientált: 

o​ Fogalmazz világosan, és mondd ki, hogy mit szeretnél elérni. 

o​ Például: „Úgy gondolom, hogy ezt az erőforrást a projektünk 
prioritására kell fordítani.” 

●​ Használd, amikor gyors döntés kell: 

o​ Ne félj a konfrontációtól, ha az eredmény létfontosságú. 

o​ Például: „Ez a megoldás időkritikus, ezért azonnali döntést kell 
hoznunk.” 

Gyakorlati tippek: 

●​ Ismerd fel, hogy mikor érdemes ezt használni: fontos, hogy ne dominálj 
minden helyzetben. 

●​ Ügyelj arra, hogy ne éld meg személyeskedésként a konfliktust, és maradj 
tiszteletteljes. 

2. Problémamegoldó / Együttműködő stílus (Collaborating) 
Hogyan alkalmazd? 

●​ Hozz létre nyílt párbeszédet: 

o​ Kérdezd meg: „Hogyan találhatunk olyan megoldást, ami 
mindkettőnk számára elfogadható?” 

●​ Legyél türelmes és kreatív: 

o​ Tárd fel mindkét fél igényeit és az érdekeket, majd dolgozzatok ki 
közös megoldást. 

o​ Például: „Milyen lehetőségeink vannak, amelyek mindannyiunk 
céljait szolgálják?” 

Gyakorlati tippek: 
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●​ Időt kell szánnod rá, ezért használd akkor, ha a konfliktus összetett és 
fontos. 

●​ Fókuszálj arra, hogy minden érintett fél számára nyertes helyzetet teremts. 

 

3. Kompromisszumkereső stílus (Compromising) 
Hogyan alkalmazd? 

●​ Egyeztess elvárásokat: 

o​ Mondd ki: „Mindketten engedhetünk valamennyit, hogy gyorsan 
megoldjuk ezt.” 

●​ Hozz gyors megállapodást: 

o​ Például: „Ha én átengedem neked ezt a feladatot, cserébe 
támogatást kérek a következő projektemhez.” 

Gyakorlati tippek: 

●​ Használhatod, ha az idő nyomás alatt van, de tartsd szem előtt, hogy 
hosszú távon nem biztos, hogy ez a legjobb megoldás. 

●​ Tudd, hogy mi az a minimum, amit el tudsz fogadni, és mi az, amit fel tudsz 
ajánlani. 

4. Elkerülő stílus (Avoiding) 
Hogyan alkalmazd? 

●​ Halassz konfliktust, ha az nem fontos vagy nem aktuális: 

o​ Például: „Ezt a kérdést most nem szükséges megoldanunk, térjünk 
vissza rá később.” 

●​ Használj időtaktikát: 

o​ Ha a helyzet túlságosan érzelmi, mondd: „Beszéljünk erről később, 
amikor mindenki lehiggadt.” 

Gyakorlati tippek: 

●​ Az elkerülés hasznos lehet, ha a konfliktus kicsinyes vagy nem éri meg az 
energiát. 

●​ Vigyázz, hogy ne alkalmazd túl gyakran, mert a halogatás hosszú távon 
problémákhoz vezethet. 
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5. Alkalmazkodó stílus (Accommodating) 
Hogyan alkalmazd? 

●​ Engedj, ha a másik fél érdeke fontosabb: 

o​ Például: „Rendben, most az a lényeg, hogy a te projekted haladjon.” 

 

●​ Helyezd előtérbe a kapcsolatot: 

o​ Ha a kapcsolat fenntartása a cél, mondhatod: „Elfogadom a 
döntésedet, mert tiszteletben tartom a véleményed.” 

Gyakorlati tippek: 

●​ Használd tudatosan, amikor a konfliktus felvállalása több kárt okozna, mint 
hasznot. 

●​ Ne feledkezz meg saját érdekeidről, különösen akkor, ha gyakran 
alkalmazkodsz másokhoz. 

Konfliktuskezelési stílusok gyakorlati használata 

Hogyan döntsd el, melyik stílust használd? 
1.​ Értékeld a helyzetet: 

o​ Milyen fontos a konfliktus? Mennyire sürgős? 

o​ Milyen a kapcsolatod a másik féllel? Fontos a hosszú távú 
harmónia? 

2.​ Ismerd fel a saját preferenciáidat: 

o​ Ha például gyakran versengő vagy, tudatosan próbálj meg 
alkalmazkodóbb lenni, ha a helyzet azt kívánja. 

3.​ Próbálj rugalmas lenni: 

o​ Kísérletezz kevésbé jellemző stílusaid alkalmazásával, hogy bővítsd 
a konfliktuskezelési eszköztárad. 

 

Példa helyzetek és alkalmazások 
●​ Munkamegbeszélésen vita alakul ki az erőforrásokról: Versengő vagy 

problémamegoldó stílus lehet megfelelő, attól függően, hogy milyen 
gyors döntést kell hozni. 
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●​ Családi veszekedés egy hétvégi programról: Kompromisszumkereső 
vagy alkalmazkodó stílus segíthet, hogy mindenki jól érezze magát. 

●​ Egy kolléga gyakran késik: Ha a késések nem kritikusak, elkerülő stílust 
választhatsz. Ha ez zavarja a munkát, akkor a versengő vagy 
problémamegoldó stílust érdemes használni. 

 

 

Nehéz ember 
1. Maradj nyugodt és érzelmileg kontrollált 

o​ Agresszív emberek, akik dühösen reagálnak vagy megpróbálnak 
dominálni. 

●​ Példa: 

o​ Egy kolléga hangosan kifakad egy értekezleten: „Ez egy borzalmas 
ötlet! Miért nem gondoltad át rendesen?” 

o​ Válasz: „Látom, hogy erős érzelmeid vannak ezzel kapcsolatban. 
Beszéljünk róla részletesebben, hogy jobban megértsem a 
nézőpontodat.” 

●​ Kifejtés:​
Az agresszív emberek gyakran provokálhatnak vagy érzelmi reakciókat 
váltanak ki másokból. A nyugodt és érzelmileg kontrollált viselkedés az 
érzelmi feszültség csökkentésére irányul. Fontos, hogy: 

o​ Vegyél egy mély lélegzetet, mielőtt válaszolnál. 

o​ Ne reagálj a másik agressziójára ugyanolyan módon, mert ez csak 
fokozná a konfliktust. 

o​ A válaszod legyen semleges és fókuszáljon a problémára, nem a 
személyre. 

o​ Az érzelmi kontroll segít abban, hogy megőrizd az irányítást a 
helyzet felett. 

 

2. Empátia és aktív hallgatás 
o​ Panaszkodó emberek, akik folyamatosan elégedetlenkednek. 

●​ Példa: 
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o​ Egy ügyfél: „Ez már a harmadik alkalom, hogy hibás terméket 
kaptam! Ez hihetetlen!” 

o​ Válasz: „Megértem, hogy ez nagyon frusztráló lehet számodra. 
Nézzük meg, hogyan oldhatjuk meg ezt a helyzetet a lehető 
leggyorsabban.” 

 

 

●​ Kifejtés:​
Az empátia és az aktív hallgatás célja, hogy a másik fél úgy érezze, 
meghallgatták és megértették. A panaszkodók gyakran nem is a 
problémamegoldást keresik, hanem azt, hogy valaki validálja az 
érzéseiket. Hogyan alkalmazd? 

o​ Tükrözd vissza a másik fél érzelmeit, pl.: „Látom, hogy ez zavar 
téged.” 

o​ Tedd fel tisztázó kérdéseket, hogy pontosan értsd a problémát. 

o​ Ne szakítsd félbe, hagyd, hogy kifejezze a véleményét.​
Ez a megközelítés segít csökkenteni a másik fél dühét, mert úgy 
érzi, hogy megértést kapott. 

 

3. Határok meghúzása 
o​ Túlzottan követelőző emberek, akik hajlamosak mások idejével 

visszaélni. 

●​ Példa: 

o​ Egy kolléga: „Már megint neked kellene megoldani ezt a problémát. 
Nincs rá időm!” 

o​ Válasz: „Tudom, hogy ez fontos, de jelenleg más feladatom van, 
amit be kell fejeznem. Nem tudom átvállalni, de ha szeretnéd, 
megbeszélhetjük, hogyan tudnád hatékonyabban megoldani.” 

●​ Kifejtés:​
A határok meghúzása különösen fontos a túlzottan követelőző 
embereknél. Az ilyen személyek hajlamosak kihasználni mások 
segítőkészségét vagy empátiáját. Hogyan alkalmazd? 

o​ Légy tiszteletteljes, de határozott. 

o​ Mondd el, miért nem tudsz segíteni, és ha lehetséges, ajánlj 
alternatívát. 
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o​ Használj „én-üzeneteket”, pl.: „Úgy érzem, hogy ha ezt átvállalnám, 
nem tudnék megfelelően teljesíteni a saját feladataimban.” 

 

 

 

 

4. A „szürke szikla” technika 
o​ Manipulatív vagy toxikus emberek, akik provokatív vagy érzelmileg 

manipuláló viselkedést mutatnak. 

●​ Példa: 

o​ Egy munkatárs: „Te sosem vagy képes megoldani egyedül semmit! 
Nem csoda, hogy mindig segítségre szorulsz!” 

o​ Válasz: „Köszönöm a véleményed. Térjünk vissza a feladat 
részleteire, hogy tovább haladjunk.” 

●​ Kifejtés:​
Ez a technika arról szól, hogy érzelmileg semlegesen és érdektelenül 
reagálsz a másik fél provokációjára. Nem adsz nekik érzelmi reakciót, amit 
keresnek, ezáltal elvesztik az irányítást a helyzet felett. Hogyan 
alkalmazd? 

o​ Maradj tényszerű és rövid. 

o​ Ne bocsátkozz védekezésbe vagy érvelésbe. 

o​ Térj vissza a beszélgetés eredeti témájához, és ne hagyd, hogy 
eltereljék a figyelmet. 

5. Konstruktív visszajelzés adása 
o​ Kritikus emberek, akik hajlamosak másokat hibáztatni vagy 

folyamatosan negatívan értékelni. 

●​ Példa: 

o​ Egy vezető: „Ez a munka teljesen elfogadhatatlan. Miért nem tudsz 
jobban dolgozni?” 

o​ Válasz: „Értem, hogy magas elvárásaid vannak. Meg tudnád 
mondani, pontosan miben látod a hiányosságokat, hogy 
kijavíthassam őket?” 
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●​ Kifejtés:​
A kritikus emberek kezelésének egyik kulcsa, hogy ne reagálj érzelmileg, 
és próbáld meg a negatívumokat konkrétumokra fordítani. Hogyan 
alkalmazd? 

o​ Ismerd el a másik fél jogát a véleménykifejezésre, pl.: „Értem, hogy 
ez fontos számodra.” 

o​ Kérj konkrét példákat a kritikára, hogy elkerüld az általánosításokat. 

o​ Tereld a beszélgetést a megoldások irányába, pl.: „Mit gondolsz, 
hogyan javíthatnánk ezen?” 

6. Tárgyilagosság és fókuszálás a problémára 
o​ Drámai emberek, akik gyakran érzelmi túlreagálással kezelik a 

helyzeteket. 

●​ Példa: 

o​ Valaki: „Ez katasztrófa! Soha nem fogjuk megoldani ezt a 
problémát!” 

o​ Válasz: „Értem, hogy most aggódsz. Nézzük meg, milyen konkrét 
lépéseket tehetünk a megoldás érdekében.” 

●​ Kifejtés:​
A drámai emberek hajlamosak elterelni a figyelmet az érzelmi 
kirohanásaikkal. A tárgyilagosság segít visszaterelni a beszélgetést a 
probléma középpontjába. Hogyan alkalmazd? 

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

o​ Fókuszálj a konkrét tényekre és a következő lépésekre. 

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

Visszajelzés (feedback) 
A visszajelzés (feedback) olyan információ vagy reakció, amelyet egy személy, 
csoport vagy szervezet kap a cselekedeteivel, viselkedésével vagy 
teljesítményével kapcsolatban. A célja általában az, hogy segítsen a fejlődésben, 
megerősítsen pozitív viselkedéseket, vagy javítsa a hibákat és hiányosságokat. 
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Főbb jellemzői: 
1.​ Interakció része: A visszajelzés gyakran kétirányú kommunikáció, amely 

lehetővé teszi a fejlődést vagy az önreflexiót. 

2.​ Célirányos: A visszajelzés konkrét eseményekre, tevékenységekre vagy 
viselkedésekre vonatkozik. 

3.​ Építő jellegű: Jó esetben segít megérteni, hogy mi működik jól, és hol van 
szükség javításra. 

 

 

A visszajelzés típusai: 
1.​ Pozitív visszajelzés: 

o​ Célja a jól végzett munka vagy a helyes viselkedés megerősítése. 

o​ Példa: „Nagyszerűen sikerült a prezentáció, nagyon jól érthető volt az 
üzenet.” 

2.​ Negatív visszajelzés: 

o​ Arra mutat rá, hogy valami nem működött megfelelően, és javításra 
szorul. 

o​ Példa: „A projektterv jó irányban indult, de a határidők nem voltak 
egyértelműen megadva.” 

3.​ Konstruktív visszajelzés: 

o​ Ez a negatív és a pozitív elemeket is tartalmazza, és javaslatot tesz a 
javításra. 

o​ Példa: „Tetszett, ahogy strukturáltad az anyagot, de lehet, hogy az 
időkezelésen javítani kellene, hogy mindenki kérdéseire maradjon idő.” 

4.​ Formális visszajelzés: 

o​ Hivatalos keretek között történik, például értékelő megbeszélésen, 
iskolai jelentésben vagy munkahelyi teljesítményértékelésben. 

5.​ Informális visszajelzés: 

o​ Spontán vagy hétköznapi helyzetekben történik. 

o​ Példa: „Nagyon jó ötlet volt, hogy új nézőpontot hoztál a 
beszélgetésbe!” 
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A visszajelzés fontossága: 
●​ Fejlődés elősegítése: Segít az egyéneknek és csoportoknak megérteni, 

hogy mit kell megtartani és min kell változtatni. 

●​ Motiváció növelése: A pozitív visszajelzés bátorít és növeli az önbizalmat. 

●​ Kommunikáció javítása: Elősegíti az őszinte és nyílt párbeszédet. 

●​ Kapcsolatok erősítése: Egy jól megfogalmazott visszajelzés bizalmat 
építhet. 

 

Az 5 legfontosabb szempont, amelyre oda kell figyelni, 
hogy jó visszajelzést tudj adni: 
 
1. Legyél konkrét és egyértelmű 

●​ Pontosan nevezd meg, hogy mire vonatkozik a visszajelzésed (viselkedés, 
teljesítmény, eredmény). 

●​ Példa: „Nagyon tetszett, ahogy az értekezleten érthetően bemutattad a 
statisztikai adatokat.” 

2. Legyél építő jellegű 

●​ Ne csak a problémát említsd, hanem kínálj javaslatot a megoldásra is. 

●​ Példa: „A bemutató során kicsit gyors volt a tempó, talán érdemes lenne 
legközelebb néhány példát is beépíteni.” 

3. Időzíts helyesen 

●​ Adj visszajelzést a megfelelő időben: ne túl későn, és lehetőleg nyugodt 
környezetben. 

●​ Kerüld a nyilvános kritikát, ha az kényelmetlen lehet a másiknak. 

4. Kezdd pozitívummal 

●​ Indítsd a visszajelzést dicsérettel, hogy a fogadó fél nyitottabb legyen a 
további megjegyzésekre. 

●​ Példa: „Nagyon hasznos volt a prezentáció, különösen az átlátható 
grafikonok, viszont a végén kicsit sietős lett a zárás.” 

5. Légy empatikus és tiszteletteljes 
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●​ Figyelj a másik érzéseire, és ne támadd őt személyesen. A cél az, hogy 
segíts, ne bánts. 

●​ Példa: „Értem, hogy sok dolgod volt, de lehet, hogy legközelebb érdemes 
lenne több időt szánni a részletek kidolgozására.” 

Ez a struktúra segít abban, hogy a visszajelzésed hatékony, támogató és jól 
fogadható legyen. 

 

Visszajelzés gyakorlat: 
Egy rendkívül hatékony és egyszerű gyakorlat, amit azonnal alkalmazhatsz, az a 
"STOP-START-CONTINUE" gyakorlat. Ez az egyik legjobb eszköz, mert könnyen 
érthető, pozitív és strukturált módot biztosít a visszajelzésre. 

STOP-START-CONTINUE Gyakorlat 

Cél: 

    Segítsd a másik felet megérteni, mit érdemes abbahagyni, elkezdeni vagy 
folytatni. 

Hogyan működik? 

    STOP (Abbahagyni): 

        Azonosítsd, hogy mi az, ami nem működik jól, és amit a másiknak érdemes 
lenne abbahagynia. 

        Példa: „A megbeszélések során néha közbevágod mások beszédét, és ez 
zavarhatja a kommunikációt.” 

    START (Elkezdés): 

        Javasolj egy új viselkedést vagy szokást, amit érdemes lenne bevezetni. 

        Példa: „Javaslom, hogy próbálj meg jegyzetelni, amikor ötlet merül fel 
benned, és később oszd meg a gondolataidat.” 

 

    CONTINUE (Folytatás): 

        Dicsérj meg valamit, amit a másik már jól csinál, és bátorítsd, hogy ebben 
továbbra is így haladjon. 

        Példa: „Nagyon értékelem, hogy mindig alaposan felkészülsz a 
megbeszélésekre, ez nagyban segíti a csapatot.” 
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Gyakorlati lépések: 
 

    Válassz egy helyzetet: Gondolj egy konkrét személyre vagy helyzetre, ahol 
visszajelzést szeretnél adni (pl. egy munkatárs, barát, vagy családtag 
viselkedése). 

 

    Írd le a STOP-START-CONTINUE elemeket: 

        Mi az, amit abba kell hagynia? 

        Mi az, amit érdemes elkezdenie? 

        Mi az, amit jól csinál, és folytatnia kellene? 

 

    Kommunikáld a visszajelzést: 

        Ügyelj arra, hogy barátságos és támogató hangnemben add át a 
megjegyzéseidet. 

        Példa visszajelzés: 

            „Nagyon tetszik, hogy mindig lelkes vagy (CONTINUE), de néha túl sok 
technikai részletbe mész bele a magyarázat során (STOP). Jó lenne, ha 
egyszerűbb példákkal is megpróbálnád elmagyarázni a koncepciókat (START).” 

 

Kérj visszajelzést te is: 

        Bátorítsd a másikat, hogy mondja el, hogyan érintette a visszajelzésed, és 
hogy neki milyen meglátásai vannak. 

 

Miért működik ez a gyakorlat? 
 

    Egyszerű és átlátható struktúrát biztosít. 

    Pozitív hangulatot teremt azáltal, hogy nem csak a hibákra fókuszál, hanem 
elismerést is tartalmaz. 

    Könnyen alkalmazható bármilyen helyzetben, legyen az munkahelyi vagy 
személyes. 
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