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" . Természetesen egészen mas a helyzet, ha a
AM“;OL SZIVESEN csalddban, barati tarsasagban térténik hasonlo
MESELEK... b . eset, hiszen abbdl sokkal nehezebb kimarad-

-} ; ni. Ott rengeteg érzelem, fesziiltség, berdgziilt
YaYaYaYa . Ahogy ,egyre a ’ g : . AR b sémak lehetnek a hattérben, vagy visszaeshe-
@@@@ ‘ , frusztraltabbai & 'y A - - R - H tlink a gyerekszerepbe, és nehezebben dllunk
r valik a V[[a’g ' . 52 - ki magunkért. A csalddtagok, ismer8sok tud-
’, . . g / [ _ {0 ¢ jak alegjobban bantani egymast, mert ponto-
BARATKOZZUNK barhol gyd krabban . ' . e 4 i san tisztdban vannak vele, kinek mi az érzé-
MEGA DIGITALIS futhatunk bele keny pontj?c, és oq?( szurnak. Ilylegkl?r éltallda'baln
ugyanaz a forgatékonyv ismétlédik — példau
VILAGGAL Oly an modorﬁa lan ~ azegyik tdmad, beszdl, a masik visszatdmad
... Kdlénben lemara- ala kokba, akik | vagy védekezik, menteget6zik, magyardzko-
dunk! Es ezt a legkomo- mindsithetetlen dik. A csalddban, ahogy az idegeneknél is, cél-

lyabban mondom. Igen
messzirdl indult az én
baratsdagom a digitalis
vildggal. Edesanyam
eqgy kis falusi iskola
igazgatdja volt, (gy az 6
irodajaban is — az 50-es
évek végérdl, a 60-as évek elejérdl beszélek - ott la-
kozott egy fekete , kurblis” telefonkésziilék, aminek a
karjdt kellett korbe-korbe tekerni. A postan felvette a
telefonos néni, kapcsolta a hivott felet, és kezd6dhetett
a beszélgetés. Imddtam tekergetni ezt a kart, nagyon

ravezetd lehet, ha nem hagyjuk, hogy a masik
belerdngasson a szokdsos jatszmaba. Ebbdl
akkor tudunk kilépni, ha a megszokottdl elté-
réen reagdlunk. Segithet, ha vesziink egy mély
levegét, és targyilagosak maradunk, és ha ké-
pesek vagyunk rd, akdr el is ismerjiik a masik
igazat” — tandcsolja a coach.

Es még egy fontos dolog: akkor reagdljuk
miis kdnnyen tdl az ilyen vdratlan és bosz-
szantd helyzeteket, ha alapvetéen benntink is
sok a feszliltség — ez a mi kiegyensulyozott-
sagunkrol is drulkodik. Azért is érdemes sokat

stilusban sértegetnek.
Mi a jO stratégia:
visszaszolni vagy
nem szitani a tlizet?
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fontosnak éreztem magam...

Sosem felejtem el, valamikor a 90-es évek kozepén az
eqyik délel6tti tévémUisorba a vendég magdval hozott
egy ,maroknyi” méret késziiléket. A vendég nagyon
lelkesen arrél mesélt, ez lesz a jove. ElGaddsban, télem
szokatlanul, lehurrogtam 6t, ugyan kinek lenne szliksé-
ge erre. Aztdn ldam mi lett belSle, ma Magyarorszagon
tizenot millié mobilkésziilék van forgalomban!

Teltek az évek, véqlil csalddom unszoldsdra én is be-
szereztem egyet. Nagyon ,praktikusan” hasznaltam, ha
telefonalni akartam, bekapcsoltam, egyébként pedig
kikapcsolva tartottam. A sok-sok szemrehanyas utan
kezdtem el ,rendeltetésszer(ien” haszndlni. Ma mar el
sem tudom képzelni az életemet okostelefon nélkdil.
Nemcsak azért, mert {gy barmikor barhonnan tudok
telefondlni, vagy hogy ha valami tetszik, rogton lefo-
tézzam. Nem élnek mar velem a ldnyaim, (gy barmer-
re jdrnak-jdrok, messengeren tudunk beszélgetni, sét,
méq lathatom is Gket. Ma mar fontosnak tartom, hogy
barhol vagyok, meg tudom nézni a mailjeimet. A minap
Ujabb, fontos épésre szantam magam. Letoltottem a
telefonomra az ligyfélkapumat. Ez is segit kényelme-
sebbé tenni az életem, hiszen nem kell sort Glném az

Megeshet barhol, az ut-
can, a kozlekedési eszko-
zOkon vagy akar a boltban
is, hogy valaki keresetlen
megjeqgyzést tesz rank,
netdn minden ok nélkdil
mocskolddik. A vdratlan
tdmadastdl legtobbszor
foldbe gyokerezik a 13-
bunk, és valasz nélkul
hagyjuk, majd csak nem
hagy nyugodni a dolog, és
késGbb azért ostorozzuk
magunkat, hogy miért
nem alltunk ki magun-
kért. Szakérténkkel arra
keress(ik a vdlaszt, hogy

Nem rolunk szol!
ElGsz0r is azt kell tisztdznunk,
mi vezérli azt az embert, aki
mindsithetetlen stilusban kozli
véleményét, ellenérzését — an-
nak ellenére, hogy senki nem
kérdezte. Dr. Darida Agnes co-
ach szerint 6k valéjdban sajat
magukkal, az életlikkel nincse-
nek megelégedve, és ahelyett,
hogy a problémajuk valddi
okaval foglalkozndnak, maso-
kon toltik ki frusztracijukat.
Az arrogans viselkedés, az ,én
mindent jobban tudok” hoz-
z4allds mogott sokszor belsé
bizonytalansdg rejtézik, amit

& °
Harcba szalljak?
A szakember is azt javasolja, ha az ille-
t6 lathatdan valami tudatmddositd szer
hatdsa alatt 4ll, akkor a legjobb elkerilni,
odébbdllni, mert teljesen kiszdmithatat-
lan lehet a viselkedése. Ha viszont csak
szimplan arrogans, akkor ezek alapjan
mérlegeljiik, hogy ringbe szalljunk-e vele:

v Ismerem-e az illetdt vagy teljesen
idegen?

v Tettem-e valamit, vagy ok nélkiil
szolt be, kotott belém?

v Fontos-e nekem az adott ember?

v Van-e vele kozos iigyem? (Példaul
vasarlo, ligyfél, ligyintézd, csaladtag)

foglalkozni a lelki egészséglinkkel, hogy kony-
nyebben kezeljik az ilyen stresszes szituacié-
kat. Mert, mint tudjuk, a nyugalom a hosszu és
boldog élet titka.

ember nagy valdszinliséggel tgysem
ldtja be a sajat hibait, tévedéseit, bar-
mennyire is prébdljuk meggydzni. Az
sem megoldas, ha tdvozva, mas térben,
helyen rugdézunk a torténteken — még
akkor sem, ha minden ok nélkdil kaptunk
hideget-meleget. Ha elmeséljiik minden-
kinek, akivel talalkozunk, esetleg kiposz-
toljuk a Facebookra, azzal fenntartjuk a
negativitdst, és csak magunknak drtunk
vele ” — mondja Dr. Darida Agnes.

Tehat az a célravezetd stratégia, ha nem
vesszlik magunkra a beszélast, nem re-
agalunk, és megdrizziik a hidegvériin-
ket. A testbeszéd(ink, hanghordozasunk
is sokat szdmit: segithet, ha kihdzzuk

hfﬁﬁaa{t és
okos lezdré
mondat

Mégis visszaszélndnk az
illetonek? Esetleg még
_hallgatésdgunk is van, és
minden szem rdnk szegezédik?

1. ,,Mggértem, hogy diihés,
de én mds véleményen
vagyok. Mindenki tartsa meg
magdnak a magdét.”

2. ,Kérem, ebbe a beszélgetés-

orvosnal, telefonon is meg tudjuk beszélni a laborlele- tényleg jobb azzal paldstol az illetd, hogy Amennyiben nem ismerjiik, és semmilyen  magunkat, magabiztossagot sugallva, be inkdbb ne menjiink bele.”
temet, tud a felnGbe receptet kiildeni, és utazasnal ott lett volna-e probalja magat fontosnak, & kozos tigylnk nincs vele, nem érdemes esetleg felvonhatjuk a szemolddkiinket, 3.,,Erre inkdbb boritsunk
van a kezem (igyében az oltdsi igazolas. De ha akarok, visszaszolni erGsnek, tévedhetetlennek & teretadniaz agresszidjanak. Az issokat  hogy lassa a masik, jol hallottuk, de nem fdtylat, és tovdbbi szép napot
parkolhatok, bankolhatok, szinhazjegyet vasarolhatok, az arrogdns bedllitani. Van, aki hatalmi - segithet ezekben a helyzetekben, haarra  kivanunk belemenni a jatszmdba. Ha a kivdnok énnek.”
ételt rendelhetek az okos telefonommal. Persze azt is alaknak, vagy poziciéban meri csak ezt E gondolunk, hogy ez az egész cirkusz nem  helyzet Ugy kivanja, hogy mégis meg 4.,,Majd alkalomadtdn el fogok
tudom, hogy a telefonom tudasanak és lehet6ségének okosan don- megtenni (pl. fénok a be- 'g rélunk, hanem a masik emberrélsz6l. Ha  kell sz6lalnunk, nyugodt, de hatdrozott gondolkodni rajta.”
alig 10 %-4t haszndlom ki. De ismerve magam, egyre tottiink, hogy osztottal, szil6 a gyereké- z hasonléan faragatlan stilusban szélunk hangon valaszoljunk. Ne hagyjuk, hogy a  5.,,Sajndlom, biztos nagyon
tobb hasznat fedezem fel, és tanulom meg. nem alltunk Py vel, tandr a didkkal), masok & vissza a masiknak, akkor az éltalaban tamadd magaval réntson a harcba, mert, rossz napja lehetett, hogy

Szeretettel: Judit bele a vitaba. D;Z’B‘;Efb 4 barhol, barmikor, barkivel & fenntartja, st fokozza a feszlilt helyzetet,  aki ok nélkiil belekét a mésikba, az nyil- ilyen fesziilt.”

A;\GNES szemben. & amisehova nem vezet. A hatalmaskodd van varja is a reakciot.
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