Mit csinaljak
konfliktus
helyzetben?

Ez a 2 oldalas munkafiizet segit neked megtanulni 6nazonosan,
asszertiven, hatarozottan reagalni a konflikcus helyzetekben!



Nemeth Betti vagyok, énismereti, testi ¢és
lelki folyamatokkal dolgozom Coachkent.
Olyan embereket kisérek, akik készek

letenni a regi mikodesiiket, de magukeol

nem tudja’lk, hogyan alakitsak ki az ﬁj at.

Talan Veled is el6fordult mar, hogy konfliktus helyzetben lefagytal, vagy
nem jél reagéltél, és utélag jutott eszedbe, mit kellett volna mondanod. De
hiaba, mert 1egkézelebb ugyam'lgy elragadtak vagy blokkoltak az
érzelmek...

A saja’t ¢letemben is megtapasztaltam, hogy ezen ]ehetséges valtoztatni!
Ma mar képes Vagyok az érzelmeimet szabélyozni, az érzéseimet,
hataraimat kommunikalni, ¢s 6nmagamar validalni meg egy felfokozote
helyzetben is.

Ha Te is erre vagysz, konfliktus utan minel hamarabb vonulj el egy csendes
helyre egyediﬂ, ¢s tolesd ki ezt a 2 oldalas munka]apot!



Onreflexids kérdések

Konfliktus utan érdemes kielemezni a helyzetet. Az alabbi 5 kerdést minden
alkalommal valaszold meg:

1.) Kivel voltal?
(P1. pérommal, gyerekemmel, fonokommel, kollégékkal, anyémmal, stb.)

2.) Mi toéreent?
(A masik szemely mit mondott, mit csinale?)

3.) Milyen érzesek jelentkeztek benned?

(Pl. szomrusag, harag, csalodocesag, felelem, stb.)

4.) Milyen testi erzetek jelentkezeek, ¢s hol?
(P1. 8sszeszorule a gyomrom, befesziilt az allkapcsom, remegtem stb.)

5.) Hogyan reagalcal? Mit mondtal vagy csinaleal?
(Pl. elsirtam magam, elvonultam, kiabaltam, azt mondtam, hogy... stb.)




Utélagos reakcio

Onreﬂexié utan fogalmazd meg magadnak az alabbi mondatokat:

6.) Validald magad!

Pl. Ebben a helyzetben .... (5. pontban leire sajat reakeio), ¢s emiact nem

bantom magam.

Azért reagaltam 1gy, mert ... (3. pontban megfogalmazote ¢rzelem) ¢reztem
magam.

Erezhetem magam ... (3. érzelem).

]ogom van .... (3 érzelem) érezni magam.

7.) Saj:flt megé]és kifejezése
Pl. Amikor ... (2. pontban leirt helyzet) toreent, akkor én ... (3. ¢rzelem)

/
ereztem magam.

8.) &jét hatarok kifejezése

Pl. Ha te .... (2. pontban felismert hatarsertd viselkedese a masiknak), akkor

/ . . ! . .o / .
en ... (mit fogsz, vagy nem fogsz tenni, ha ez mégis megtoreenik).

Minél t6bbszér fogalmazod meg magadnak, ¢s irod le utdlag ezeket a mondatokat,
annadl természetesebbé valnak majd szdmodm, ¢s idovel éles helyzetben is eszedbe

fognak jutni! :)



Gratulalok!

Ha minden konfliktus helyzet utan kicsleod
ezt a 2 oldale, mar azzal rengeteget teszel
Onmagadére! 1)

Tipp: Nyomtass ki bel6le n¢hany peldanyre,
és tartsd olyan helyen, ahol mindig eléred!

Amennyiben ugy ¢rzed, meélyebben foglalkoznal ezzel a temaval, a
felmeriils kérdesekkel, ¢s ehhez kiilss témogatést vennel igénybe, akkor
varlak egyéni coaching—ra személyesen Budapesten, vagy online!

Az els6 ismerkedd beszelgetes teljesen kotetlen ¢s dijmentes.

A részleteket megtalélod a webolda]amon:

www.nemethbetti.hu

Fenhe B
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