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Napi Konfliktuskezelési Naplo - Gyakorlat leirasa
Cel
e Figyeld meg tudatosan, hogyan kezeled a mindennapi konfliktusokat.

e Ertsd meg jobban sajat reakcididat és a valasztott konfliktuskezelési
stilusokat.

e Hasznald a naploét fejlédésed tdmogatasara, hogy visszatekintve tanulhass
a tapasztalataidbol.

Hogyan végezd el a gyakorlatot?

1. Naplozas minden nap

o ird le az aznapi konfliktusokat, legyenek azok munkahelyi vitak,
csaladi nézeteltérések vagy akar apro, mindennapi problemak.

2. Elemezd a helyzetet és az érzelmeket
A naploban térj ki az alabbiakra:

o Konfliktus leirasa: Mi tértént? Milyen helyzetben voltal?

o Reakciéd: Hogyan reagaltal? Melyik konfliktuskezelési stilust
alkalmaztad?

o Erzelmek: Milyen érzések keritettek hatalmukba a konfliktus soran?

o Megoldas és tanulsagok: Hogyan oldottad meg a helyzetet? Mit
tanultal beléle? Mit csinalnal maskepp legkdzelebb?

3. Osszegzés és értékelés heti egyszer

o Hetente nézz vissza, és értékeld, hogyan fejlédtél a
konfliktuskezelésben.

o Vizsgald meg, mely stilusokat hasznaltad a legtébbszér, és gondold
at, mennyire voltal elégedett a megoldasokkal.

Ez a gyakorlat segit, hogy tudatosabban és hatekonyabban kezeld a
konfliktusokat, mikézben folyamatosan fejlédsz!



Segéd tablazat a napi konfliktuskezelési naplohoz

pl.:

Konfliktus

Datum leirasa

2024.12.29  Munkahelyi
vita a

hataridérol

2024.12.30 Csaladi vita
az esti

programrol

Milyen
konfliktuskezelési
stilust alkalmaztam?
{pl. versengd,
alkalmazkoda,

problémamegoldd)

Problémamegoldd -
megbeszéltik a
probléemat, kézosen

kerestlink megoldast

Kompromisszumkeresés
- felgjanlottam egy

kiizéputas megoldast

Tovabbi Tippek a napl6 vezetéséhez:

Hogyan
éreztem
magam?
(Erzelmi

dllapot)

Frusztralt,
de tisztdzd
beszelgetes
utan
jobban
éreztem

magam

Bosszls, de
nem
akartam
feszilltséget

szitani

Mi volt a
megoldas?
Hogyan oldottam
meg a
konfliktust?

Kozvetlen
beszélgetés,
hataridok

Ujrafogalmazasa

Elmondtam, hogy
mindket Gtlet
fontos, és
kompraomisszumot
kerestiink
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Tanulsagok /
Mit csinalnék
masképp?
Megprébalok
mindig
nyiltabban
kommunikalni

a hatariddkrol

Legkdzelebb
probalok
elébb
megérteni
masaok

igenyeit

o Oszinteség: Kérd meg a résztvevéket, hogy észintén irjanak a napléjukba.
Ne csak a sikeres konfliktuskezeléseket jegyezzek fel, hanem azokat is,
amikor ugy érzik, hogy nem reagaltak jol, vagy nem hoztak megfeleld

dontest.

o Reflexio: Fontos, hogy a résztvevok minden egyes konfliktus utan
szanjanak idét arra, hogy atgondoljak, mit tanultak beldle. Mi mukodott, es

mi nem?

o Fejlédés nyomon koévetése: Hetente egyszer nézzenek vissza az eldz6 heti
konfliktushelyzetekre, és értékeljék, hogyan valtozott a viselkedésuk a

kalonb6zd helyzetek kezelésében.
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Hogyan hasznalhatod a naplot a jovoben?

Hasznalj napi konfliktuskezelési naplot! Ez nemcsak segit a konfliktusok
feldolgozasaban, hanem lehetdséget ad arra, hogy folyamatosan értékeld a
fejlédésed a konfliktuskezelés teréen. Rendszeres naplozassal reflektalhatsz a
reakcioidra, és figyelemmel kisérheted, hogyan alkalmazod a kulénbdzé
konfliktuskezelési stilusokat. Az értekeléshez kdvesd az alabbi lepéseket és
szempontokat:

1. Heti dsszefoglal6 és visszatekintés
o Hetente egyszer gyuUjtsd 6ssze és nézd at az adott hét konfliktusait.
o Kérdések, amelyek segitenek az énértékelésben:

Milyen tipusu konfliktusokat éltéel meg? (munkahelyi, csaladi,
barati stb.)

Hogyan reagaltal ezekre a helyzetekre?

Melyik konfliktuskezelési stilust alkalmaztad a
leggyakrabban? Miért ezt valasztottad?

Milyen valtozast tapasztaltal a konfliktuskezelésedben?
Hogyan érzed, hogy fejlédtél?

Milyen tanulsagokat vontal le a konfliktusokbol? Hogyan
tudod alkalmazni a tanultakat a jovében?

2. Osszegzés és onértékelés
o ldénként készits 6sszegzést a fejlédésedrél.
o Fontos szempontok:

Pozitiv valtozasok: Kiemeld azokat a pozitiv valtozasokat,
amik a konfliktuskezelésedben toérténtek.

Fejlesztendd teriiletek: Tudd meg, hogy mely tertleteken
kell még fejlédnod.
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3. Konfliktuskezelési stilusok valtozasa
o Figyeld, hogyan valtozik a konfliktuskezelési stilusod.

o Gondold végig, hogy mely stilusok a legerésebbek szamodra, és
melyek azok, amelyekkel nehezebben birkozol meg.

4. Tanulsagok és fejlesztési célok meghatarozasa

o Miutan megertetted, hogyan reagaltal kulonbdzé helyzetekre, s
milyen valtozasok torténtek, tuzz ki konkrét fejlesztési célokat.

o Példak:

.Tudatosabban alkalmazom a problémamegoldo stilust a
munkahelyi konfliktusokban.’

»A csaladi vitak soran probalok inkabb kompromisszumokat
keresni, és kevésbé alkalmazkodom.”

S. Visszajelzés kérése

o Kerjvisszajelzest kollegaktol vagy csaladtagoktol a
konfliktuskezelési stilusodrol. Ez segit objektivebben értékelni a
fejlodesed.

A napi konfliktuskezelési naplo segit abban, hogy reflektalj a konfliktuskezelési
stilusodra és reakcididra. Rendszeres naplézassal nyomon kdvetheted a
fejlédesed, felismerheted a konfliktuskezelési mintaidat, és tudatosan
fejlesztheted a készségeidet.



