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GYOMBOLAI-KOCSIS FRUZSINA és GYOMBOLAI ZSOLT pszicholégusok

A BOLDUG HAZASSAG
ALAPKOVEI 7 Hatekony konfilktuskezelés

Az elmalt hénapokban a hazassag épitokoveit vettiik sorra, amelyeken a kutatasok szerint a kapcsolat
sikere mulik. A kommunikacidval kezdtiik — most pedig a konfliktuskezeléssel zarjuk. Barmely emlitett
kapcsolati teriiletrdl van is sz0, e ketton keresztiil vezet az Ut a sikerhez: a boldog egyiittéléshez. Hogyan

oldjuk meg konfliktusainkat?

A JO VITA

Egy hazassagban avitajelenléte nem jelent problémat -
s6t! A gondolatok, vélemények kicserélése, az érzelmek
megosztasa proaktiv, épitdjellegi, amennyiben
bizonyos szabalyokat betartunk. Nem szabad

azonban atsodrédnunk a veszekedés tertiletére, ahol
aszemélyeskedés, a sajat dithiink, kesertiségiink
kiadasaaf6 jellemz6, gyakran a masik megbantasa
aran. Ezzel szemben a vita kdzpontjaban a konfliktus
megoldasaall, akét fél gondolatainak, érzelmeinek
elmondésaval. Egy ,j6” vitiban nem keriilnek el6 régi
igyek, nem emlegetjiik fel az aktualis vitahoz szorosan
nem kot6dé témakat - kiilondsen nagy kisértés szokott
lennia masik csaladja vagy hazastarsunk szamunkra
nem elényos, éppen nem érintett tulajdonsaga -,
leginkabb a konfliktus megoldasat érdemes fokuszban
tartani, nem elkanyarodni téle.

VEKONY JEGEN

Alegjobban akkorjarunk, ha nyugodt koriilmények
kozott, nem rohanva, kissé rahangolddva a témara,
akara masiknal elére rakérdezve (,van kedved
most beszélgetni kicsit a témarél?”) kezdiink neki
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abeszélgetésnek. Erdemes az ,én-tizeneteket”
hasznilnunk, aminek sordn a sajat érzéseinket,
gondolatainkat mondjuk el a masiknak tgy, hogy
nem tériink el a tématdl, csak a helyzet megoldasara
koncentralunk a masik érzelmei, gondolatai
segitségével is.

Gyakran el6fordulhat, hogy a paregyik vagy
mindkét tagja él az irénia eszkozével is. Kutatasok
bizonyitjak, hogy az intelligenciat fejleszti, de
meg kell bizonyosodnunk afelsl, hogy a parunk
érti-e, elfogadja-e ezt a fajta kommunikaciétegy
érzelmileg kiélezett vitahelyzetben. A masik probléma
az iréniaval, hogy kdnnyen atcsiszik cinizmusba vagy
gunyolddasba, ami pedig mar egyértelmiien rombold
hatast. Vékony jég tehat barmilyen extra mddja
akommunikaciénak, érdemes ilyenkoralegegyszeriibb,
legtisztabb kommunikaciés médokat hasznalni.

BESZELGETNI A BESZELGETESROL?
A ,halad6 szint” egy hdzassdgban az, ha magardl
avitardl tud beszélgetnia par egy olyan alkalommal,
amikor éppen nincsen konkrét konfliktus, megoldandé
helyzet. Ilyenkor sorra lehet venni az elmutlt néhany
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alkalmat: végig lehet nézni, melyek voltak a sikeres,
hatékony, szeretetteljes vitaalkalmak, és ezeket

mi kiilonboztette meg a sikertelen, esetleg bant6
alkalmaktdl. Fontos tudatositani, hogy minden
egyes sikeresen, jol megoldott vitahelyzet egy Gjabb
eroforrast képez a par szamara, sikerélményként
barmikor vissza lehet ra utalni, tAmaszkodnira:
,emlékszel, a maltkor is meg tudtuk beszélni, mostis
megtalaljuk a megoldast”.

Eztkovetden sor keriilhet aleginkabb
konfliktusokkal terhelt témak kijelolésére, felidézésére
is kozosen. ,Min vitdzunk a leggyakrabban?” ,Miben jutunk
a legnehezebben diflgre?” Altalaban itt a hdzastarsunk
valamely otthonrél hozott vagy szerzett, szamunkra
nehezen viselhetd tulajdonsaga vagy az ebbdl
eredd viselkedés, esetleg a szarmazasi csaladdal
valé kapcsolattartas, tavolsag kialakitdsanak témai
keriilhetnek el6. Batran feltehetd a kérdés, hogy ,mit
tehetek azért, hogy konnyebben vitdzzunk?” vagy ,mit ne
csindljak, hogy tudjuk folytatni a beszélgetést?”.

Azis gyakran el6fordul, hogy a par nem is arrdl
vitazik, amirél sz6 van koztiik, hanem valami mélyebb,
valami addig ki nem mondott, a kapcsolatra nehezedd

dologrél van sz6. Ezek legtobbszér nem is tudatosulnak,
igy pedig elég nehéz visszafejteni Sket. Ezen megint
csak aletisztult, §szinte kommunikacid tud segiteni,
amelyben feltarhatjuk az érzelmeinket a masik elétt.

KI SEGITHET?
Int6jel, haahelyzet odaigjut, hogy a hazaspar egyik
fele mar nem is akarvitazni, elzarkozik a konkrét téma
vagy még rosszabb esetben a funkcionalis, mindennapi
témakon talmutato beszélgetés eldl. Ilyenkor mar

elég nehéz a megoldashoz eljutni, érdemes kiilsé
segitséget kérni. Fontos, hogy a segitség partatlan
legyen, lehet6leg szakmai alapon tudjon visszajelzést
adnivagy kozvetit6ként fellépni. Egy j6l megvalasztott,
felkészlilt mediator vagy pszicholégus-parterapeuta
mar egy-kétalkalommaljelent8s segitséget képes
nyujtaniaz elakadt paroknak, megel6zve a helyzet
tovabbi romlasat. Ezzel szemben hatarozottan nem
javasolt harmadik személy bevonasa a folyamatba,
legyen az csaladtag vagy kozos barat. A panaszkodas
vagy a nem koriiltekintd segitségkérés is aladshatja
abizalmata tarsunkkal szemben, tovabb nehezitve
azamugy sem egyszer( konfliktushelyzetet. ¢
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