
  



KARÁCSONYI KONFLIKTUS-STOP 🎄🛑 
GYAKORLATI FÜZET PÁROKNAK AZ ÜNNEPEK TÚLÉLÉSÉHEZ  

 

1. MIÉRT ROBBAN MINDEN GYORSABBAN KARÁCSONYKOR?  

HELYZETKÉP ÉS IDEGRENDSZERI GYORSTESZT 

Valószínűleg azért nyitotta ki ezt a füzetet, mert érzi a levegőben a feszültséget. A 

karácsonynak a békéről kellene szólnia, a valóságban mégis ez az év egyik legnehezebb 

„vizsgája” a párok számára. Időnyomás, irreális elvárások, rokonok, pénzügyi stressz és 

kimerültség – ez a tökéletes recept a robbanáshoz. 

Mielőtt bármit tennénk, rögzítsünk egy alapigazságot: 

Ami most történik, az nem két „rossz” ember vitája, hanem két túlterhelt idegrendszer 

küzdelme! 

Ahhoz, hogy megállítsák a vitát, tudniuk kell, mi zajlik a testükben. A toleranciaablak az a 

tartomány, ahol az idegrendszerünk még képes a nyugodt működésre, a figyelemre és az 

empátiára. Karácsonykor ez az ablak drámaian beszűkül. Ha ebből kizuhanunk, a testünk ősi 

vészreakcióba kapcsol, és biológiailag sokkal nehezebbé válik a békés megoldás. 

GYORSTESZT: BIZTONSÁGOS ÁLLAPOTBAN VAN? 

Jelölje be, mit tapasztal MOST a testében vagy a viselkedésében! 

A Túlpörgés jelei (A „Harc” állapota) (A test „gázpedálja”: az energia kifelé árad, robbanni 

akar) 

☐ Gyorsabban beszélek, hadarok, emelkedik a hangom 

☐ Bizonyítási kényszer: „meg kell értetnem vele”, „nyerni akarok” 

☐ Szurkálok: gúny, csípős megjegyzések, cinizmus 

☐ Testi feszültség: feszülő állkapocs, ökölbe szoruló kéz, hőhullám 

☐ Szemforgatás, látványos sóhajtás 

A Lekapcsolás jelei (A „Lefagyás” állapota) (A test „vészféke”: a némaság nem nyugalom, 

hanem vészreakció!) 

☐ Elnémulok, „kikapcsolok”, nem jön ki hang a torkomon 

☐ Elfordulok, legszívesebben kimenekülnék a szobából 

☐ Ürességet érzek, mintha nem lennék ott fejben 

☐ Remegés, hidegség, szégyenérzet 

☐ „Hagyjuk már” – csak túl akarok lenni rajta bármi áron 

  



KIÉRTÉKELÉS: 

Ha a fenti listából AKÁR CSAK EGYET IS bejelölt: 

  ÖN JELENLEG „PIROS ZÓNÁBAN” VAN. Ez azt jelenti, hogy az idegrendszere vészjelzést 

adott le. Ebben az állapotban az agyának az a része, amely a megértésért és a mérlegelésért 

felelős, átmenetileg nehezebben hozzáférhető. 

A TEENDŐ: TILOS folytatni a vitát vagy fontos döntést hozni! Bármit mond most, az a 

dühből vagy a félelemből fakad, és könnyen rontani fog a helyzeten. Lapozzon az 5. ponthoz: 

STOP-GOMB ÉS SZÜNET PROTOKOLL! 

Ha EGYET SEM jelölt be: 

  ÖN ABLAKON BELÜL VAN. Képes figyelni és türelmesnek lenni. Folytathatják a 

beszélgetést, de maradjon éber! 

    KARÁCSONYI VALÓSÁG: AZ ALKOHOL 

Fontos tudni: az alkohol biológiailag szűkíti a toleranciaablakot! Ez azt jelenti, hogy 

hamarabb robbanunk, és sokkal nehezebben fékezünk. Ha ittak, a teszt félre is vihet: a STOP-

gomb használata ilyenkor kötelező biztonsági elem! 

   BIZTONSÁGI FIGYELMEZTETÉS 

Ha félelem, fenyegetés, erős kontroll, megalázás vagy fizikai agresszió van jelen, az NEM 

„karácsonyi konfliktus”. Az biztonsági helyzet (bántalmazás). Ilyenkor a távolságtartás és a 

segítségkérés az elsődleges (ha akut veszély van: 112). 

A MAI NAP CÉLJA: 

Ma nem megoldani akarjuk a kapcsolat összes problémáját. Ma egyetlen célunk van: 

MEGÁLLÍTANI A ROMBOLÁST! 

  

  



2. A „TŰZSZÜNETI” EGYEZMÉNY  

A KÉT ALAPMONDAT + 24 ÓRÁS MINI-SZERZŐDÉS 

Amikor a feszültség emelkedik, hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy egy csapatban játszunk. 

Egyik mondat hozza a másikat, a hangnem élesedik, és elveszítjük a kontrollt. Ezért van 

szükség egy rövid, közös keretre – egy „szerződésre”, amit akkor is elő tudnak venni, amikor 

az érzelmek elragadják Önöket. 

A KÉT ALAPMONDAT  

Kérem, olvassák fel ezeket hangosan! Ezek a békés együttélés alappillérei. 

1. „NEM AKARJUK BÁNTANI EGYMÁST.” 

Ez nem azt jelenti, hogy nincs harag vagy feszültség. Azt jelenti, hogy a bántás nem lehet 

eszköz! Nem gúnyolódunk, nem alázunk, nem célunk a másik megsebzése, még dühünkben 

sem! 

2. „AMI NEKEM NEM FÁJ, AZ NEKED NAGYON FÁJHAT.” 

Lehet, hogy Önnek „csak egy vicces megjegyzés” volt. A másiknak lehet, hogy egy régi, 

fájdalmas seb feltépése. Karácsonykor ez hatványozottan igaz! Fogadjuk el: ha a másiknak 

fáj, akkor az a fájdalom érvényes, függetlenül az Ön szándékától! 

 

          24 ÓRÁS MINI-SZERZŐDÉS 

Ne próbálják meg most megoldani az elmúlt 10 évet. Kössenek egyezséget CSAK A MAI 

NAPRA. Töltsék ki közösen az alábbi pontokat: 

1. TILTÓLISTA (Mit nem teszünk ma?) 

Válasszanak ki egy-két viselkedést, ami a legjobban mérgezi a légkört, és fogadják meg, hogy 

ma ezt elkerülik. 

(Példák: Sértegetés és minősítés / A „mindig-soha” szavak használata / Múlt 

felhánytorgatása / Rokonok előtti veszekedés / Üzenetben folytatott vita) 

     Ma ezt biztosan NEM csináljuk egymással: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

 



2. VÉSZFÉK (Mit teszünk, ha gyorsul a spirál?) 

Ha a gyorsteszten a piros zónába érünk, meg kell állnunk. Ez nem a vita feladása, hanem az 

idegrendszer védelme. 

(Példa: „Kimondjuk, hogy STOP. Tartunk 20 perc szünetet, és nem megyünk a másik után.”) 

     Ha gyorsulunk, ezt tesszük: 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 

3. VISSZATÉRÉS (Mikor folytatjuk?) 

A szünet nem jelentheti a probléma szőnyeg alá seprését. A bizalom alapja az ígéret a 

visszatérésre. 

     Mikor térünk vissza a témára? (Konkrét időpont): 

________ : ________ (óra : perc) 

 

KARÁCSONYI EXTRA SZABÁLY: „NEM ÜZENETBEN FOLYTATJUK!” 

Ha szünet van, vagy külön szobában vannak, tilos chatben folytatni a vitát! Nem írunk „csak 

még ezt az egyet”. Az írott üzenetből hiányzik a hangsúly és a tekintet, ezért gyakran olaj a 

tűzre: azonnal újragyújtja a spirált. 

AMIKOR MÁR ÉLESEDIK A HELYZET 

Most nem az „igazság” kiderítése a legfontosabb! Most a kapcsolat védelme a legfontosabb! 

Ha bármelyikük érzi, hogy csúsznak lefelé: mondják ki a két alapmondatot, és aktiválják a 

STOP-ot! 

 

  



3. „NEM A TÉMÁRÓL SZÓL”  

TARTALOM VS. FOLYAMAT – ÉS A „KÉT FILM” ELMÉLETE 

Gyakran érezzük úgy: „Nem hiszem el, hogy megint ezen a marhaságon veszekszünk!” A fa 

ferde. A leves sótlan. Késtünk 10 percet. Valóban ezek miatt lenne ekkora a feszültség? A 

válasz: Nem. 

A konfliktusoknak mindig két szintje van. A felszín (a Tartalom) és a mélyebb jelentés (a 

Folyamat). 

TARTALOM VS. FOLYAMAT  

A bal oldali oszlop az „ürügy”, a jobb oldali a valódi ok. Ha érzi a feszültséget, próbálja meg 

átfordítani a jobb oldalra! 

TARTALOM 

(Amiről látszólag szó van) 

FOLYAMAT / ÜZENET 

(Amiről valójában szól a harc) 

Pénz („Túl drága volt...”) 

 

Biztonság („Félek, hogy bajba kerülünk. 

Biztonságban vagyunk?”) 

Rokonok („Anyádék megint...”) 

 

Egyenrangúság („Kinek az oldalán állsz? Egy csapat 

vagyunk?”) 

Program / Idő („Elkésünk!”)  

 

Tisztelet („Nem becsülöd az időmet és az 

erőfeszítéseimet.”) 

Rend / Ajándék („Nem ezt 

kértem...”) 

Láthatóság („Észreveszed egyáltalán, mennyit 

dolgoztam? Fontos vagyok?”) 

 

„KÉT FILM” ELMÉLET  

A legnagyobb csapda az a tévhit, hogy „egy valóság létezik, és az az enyém”. A valóságban 

ugyanarról az eseményről az agyunk két teljesen különböző filmet forgat le. És mindkét film 

logikus a saját szereplőjének! 

Az aranyszabály: 

„Lehet, hogy a szándékom ártatlan volt, a hatás akkor is valós.” 

Nem kell „bűnösnek” lennie ahhoz, hogy a másiknak fájjon valami! 

  



PÉLDA: A KARÁCSONYI KLASSZIKUS – „Majd megbeszéljük...”  

Az EGYIK fél filmje (Aki mondta): 

„Most nem akarok vitázni.” → A szándéka jó: időt akar nyerni, kerülni akarja a 

feszültséget az ünnep alatt. 

A MÁSIK fél filmje (Aki hallotta): 

„Elutasítanak.” → A hatás fájdalmas: úgy érzi, magára hagyták a problémával, nem 

fontos, lesöprik az asztalról. 

FORDÍTÁS: Ez nem rosszindulat! Ez két különböző film ugyanarról a mondatról. 

HÍDÉPÍTŐ MONDATOK A FÉLREÉRTÉSEK ELLEN:  

• Aki halaszt: „Most túl feszült vagyok a beszélgetéshez. Nem menekülök, csak szünetet 

kérek. Visszatérek ekkor: ____.” 

• Aki elutasítást érez: „Nekem ez a mondat most úgy hangzik, mintha nem számítanék. Kérek 

egy biztos pontot: mikor beszélünk?” 

 

4. A KONFLIKTUS SPIRÁLJA  

HOGYAN LESZ 2 PERCBŐL 2 ÓRA VESZEKEDÉS? 

A spirál egy önmagát erősítő örvény. A logikája egyszerű: az én reakcióm (pl. egy sértődött 

sóhaj) megnyomja az ő indító gombját. Erre ő védekezéssel reagál, ami az én új indító 

gombom lesz. Ezzel a kör bezárul, a sebesség pedig nő. 

KARÁCSONYI GYORSÍTÓK (AMIK MEGSOKSZOROZZÁK A BAJT)  

A spirál nem magától gyorsul! Mi nyomjuk a gázt – sokszor akaratlanul. 

1. Alapterhelés: Fáradtság, kialvatlanság, időnyomás, „most kell boldognak lenni” 

elvárás. Egy ilyen idegrendszer már alapból a robbanás szélén áll. 

2. Hangnem (A néma gyilkos): Karácsonykor sokszor nem lehet kiabálni a rokonok 

miatt. Ezért jön a szemforgatás, a látványos sóhajtás, a félmosoly, a gúnyos hangsúly. 

Ezek az apró jelek az idegrendszer számára azonnali támadást jelentenek! 

3. Láthatatlan szereplők: A fa alatt ott vannak a régi sérelmek („Tavaly is ezt csináltad”) 

és a jelenlévő rokonok miatti feszültség. 

  



   SPIRÁL-JELZŐ MONDATOK (Piros zászlók) 

Ha ezek elhangzanak, Önök már a spirálban vannak! 

• „Te MINDIG…” / „Te SOHA…” (A másik teljes jellemét támadja.) 

• „Bezzeg a TE anyád/apád…” (A család bevonása azonnal védekezést vált ki.) 

• „Na persze…” / „Hagyjuk…” (Gúny és érvénytelenítés.) 

Ha ezt észleli, még időben van: STOP! 

 

 

 

5. STOP-GOMB ÉS SZÜNET PROTOKOLL  

A LEGHATÉKONYABB ESZKÖZ: A BIOLÓGIAI FÉK 

Ha a gyorsteszten a piros zónában van, vagy érzik a spirált, az észérvek már nem működnek. 

Ilyenkor egyetlen teendő van: MEGHÚZNI A VÉSZFÉKET. 

Ez nem gyávaság, és nem menekülés. Ha „túlpörgött” állapotban folytatja a vitát, az biológiai 

felelőtlenség. A STOP-gomb a legmagasabb szintű felelősségvállalás a kapcsolatért. 

   A STOP MONDATA 

Ne bonyolítsa túl. Mondja ki tisztán: 

„Most gyorsulunk. STOP. 20 perc szünetet kérek.” (Kiegészítés: „Visszajövök, és 

folytatjuk. Nem tűnök el!”) 

  

     SOS: AMIKOR NEM LEHET FELÁLLNI/KIMENNI 

(Ünnepi asztal, gyerekek, nagyi – a „nem tehetem meg” helyzet) 

Mit tehet, ha nem tud „kivonulni” 20 percre? 

1. Testhelyzet-váltás: Ha feszült, valószínűleg előredől. Tudatosan engedje le a 

vállát. Dőljön hátra a széken. Szüntesse meg a „támadó pózt”. 

2. Hosszú kilégzés: Ez a biológiai fék. Lélegezzen úgy, hogy a kilégzése hosszabb 

legyen, mint a belégzése (pl. 4 számolás be, 6 ki). Ez nyugtató jelet küld az agynak. 

3. Belső mondat: Mondja magában: „Most nem megnyerni kell. Most lejjebb kell 

vinni a feszültséget.” 

A CÉL: Nem a győzelem, hanem hogy 30 másodperc alatt annyira csökkentse a 

feszültséget, hogy ne borítsa rá az asztalt a családra. 

 



A SZÜNET 4 SZENT SZABÁLYA  

A szünet nem duzzogás! Szigorú szabályai vannak, hogy biztonságos maradjon: 

1. MINIMUM 20 PERC: Tapasztalat és kutatások szerint a testnek ennyi idő kell, hogy 

érezhetően lejjebb menjen a feszültség (adrenalin- és kortizolszint). Ha 5 perc után 

visszamegy, ugyanott fogják folytatni. 

2. NEM FOLYTATJUK ÜZENETBEN: Szigorúan tilos átmenni a másik szobába és onnan 

írogatni! 

3. NEM GYŰJTÜNK BIZONYÍTÉKOT: Nem írjuk meg fejben a vádbeszédet. A rágódás 

visszagyújtja a tüzet. 

4. VISSZATÉRÜNK: Ez a bizalom alapja. A szünet elején meg kell mondani: „Fél óra 

múlva itt találkozunk.” 

 

A VISSZATÉRÉS MONDATA 

Amikor letelt az idő, ne a vitát folytassák azonnal! Először a kapcsolatot kell helyreállítani. 

„Visszajöttem. 15 percben rendbe tesszük a hangnemet, és csak utána döntünk.” 

 

  

MIT CSINÁLJON A SZÜNETBEN? (Fiziológiai Önnyugtatás) 

A szünet célja nem a gondolkodás, hanem a test megnyugtatása. Válasszon egyet: 

• Mozogjon! Menjen ki sétálni, lépcsőzzön. A közepes intenzitású mozgás égeti el a 

legjobban az adrenalint. 

• Hideg víz: Mossa meg az arcát jéghideg vízzel. A hideg inger gyorsan lassíthatja a 

pulzust. 

• Lassú légzés: Mély hasi légzés. 4 ütem be – 8 ütem ki. 

   TILTÁS: Ne a vitán gondolkodjon! Ha azon kapja magát, hogy gondolatban vitázik, 

álljon fel és csináljon valami mást! 

 



6. A 15 PERCES „RENDEZŐ BESZÉLGETÉS”  

NEM MEGOLDÁS, HANEM KAPCSOLÓDÁS – TÜKRÖZÉS FÓKUSZ 

Ez a beszélgetés nem arról szól, hogy eldöntsék, kinek van igaza. Arról szól, hogy 

begyógyítsák az „értetlenségi sebet”, amit a spirál okozott. Ha a párja azt érzi, hogy Ön érti 

őt, a feszültség sokszor érezhetően csökken. 

IDŐZÍTETT MENETREND (HASZNÁLJANAK STOPPERT!)  

Szigorú keretek kellenek, hogy ne folyjon szét a beszélgetés. 

• 0–3 perc: A fél beszél – „Mi történt bennem?” (Csak saját érzés! Nem vádol.) 

• 3–6 perc: B fél TÜKRÖZ – Visszamondja, amit hallott. Nem védekezik! 

• 6–9 perc: CSERE: B fél beszél – „Mi történt bennem?” 

• 9–12 perc: A fél TÜKRÖZ – Visszamondja, amit hallott. 

• 12–15 perc: Zárás – Egy apró kérés + egy apró vállalás a mai estére. 

3 MONDATOS BESZÉDMINTA (AKI BESZÉL)  

Ebben a formában beszéljen, ez segít elkerülni a hibáztatást: 

1. Helyzet + Érzés: „Amikor ____ történt (konkrét esemény), én ____-t éreztem 

(szomorúságot/dühöt/félelmet).” 

2. Igény: „Nekem ilyenkor az lenne fontos, hogy ____ (pl. érezzem a tiszteleted).” 

3. Kérés: „Arra kérnélek, hogy ____ (konkrét, kicsi kérés).” 

KULCSSZABÁLY: A TÜKRÖZÉS EREJE  

Amikor Ön hallgat, tilos védekezni! Képzelje el magát egy tükörnek. 

TÜKRÖZÖK. NEM VÉDEKEZEM. CSAK VISSZAMONDOM, AMIT HALLOTTAM. 

Mondja ezt: „Azt hallom, hogy amikor ____ történt, te ____-t éreztél. Jól értem?” 

Tiltott mondatok: „Túlérzékeny vagy.” „Ugyan már.” „De én csak...” 

A tükrözés nem arról szól, hogy igazat ad! Csak arról, hogy meghallja a másikat! 

 

  



7. JÓVÁTÉTEL 24 ÓRÁN BELÜL  

NE HAGYJÁK NYITVA A SEBET! 

Karácsonykor hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy „majd elmúlik”. De a sérelem nem mindig 

múlik el magától, inkább befagy. Ha nincs jóvátétel, a fájdalom ott marad a felszín alatt, és a 

következő vitánál robban. 

A szabály egyszerű: 24 órán belül legyen egy javító mozdulat. 

A jóvátétel nem megalázkodás! Ez a bizalom helyreállítása. 

 

A JÓVÁTÉTEL 5 ELEME (A VALÓDI BOCSÁNATKÉRÉS KÉPLETE)  

1. Felelősség: „Abban, hogy felemeltem a hangom / gúnyolódtam, felelős vagyok.” 

(Nem a másikról beszélek, hanem a saját részemről.) 

2. Hatás: „El tudom képzelni, hogy ez benned ijedtséget / fájdalmat okozott.” 

(Elismerem a másik fájdalmát.) 

3. Sajnálat: „Sajnálom.” (Pont. Nincs „de”.) 

4. Javítás: „Most ezt teszem: ____.” (Konkrét cselekvés itt és most.) 

5. Jövő: „Legközelebb STOP-ot kérek korábban.” 

 

JÓVÁTÉTEL-MIKROLISTA (HA NINCS ERŐ NAGY BESZÉLGETÉSHEZ)  

Néha a szavak nehezen jönnek. Válasszon EGYET az alábbiak közül, és tegye meg még ma: 

☐ 10 perc zavartalan figyelem: Tegye le a telefont, és hallgassa meg a párját. 

☐ Egy házimunka átvállalása: Szó nélkül vigye le a szemetet, mosogasson el. Ez a 

gondoskodás nyelve. 

☐ 3 mondatos üzenet: „Látom a hatást. Sajnálom, nem ez volt a célom. Szeretnék 

visszatérni hozzád.” 

☐ Fizikai közeledés: (Csak beleegyezéssel!) Egy ölelés, kézfogás, vagy egymás mellé 

ülés. 

 

FONTOS: Ma nem kell mindent tökéletesen megoldani. De a sebet nem hagyjuk nyitva 

éjszakára. Egyetlen őszinte mondat többet ér, mint órákig tartó csendes duzzogás. 

 



8. HATÁRHÚZÁS A ROKONOKKAL  

„MI KETTEN EGY CSAPAT VAGYUNK” 

A karácsonyi konfliktusok jelentős része nem otthon, hanem a „szülői házban” robban ki. A 

szülői ház a „piros gombok őshazája”. Amikor hazalátogatunk, visszacsúszunk a régi gyermeki 

szerepekbe. 

Ha a rokonok nyomják a gombot, ne a párján vezesse le! Ismerje fel: „Ez most nem a 

páromról szól, hanem a régi mintáimról.” 

3 PONTOS STRATÉGIA (Töltsék ki indulás előtt!)  

Ha nincs tervük, a régi családi dinamika fogja irányítani Önöket. 

1. IDŐKERET (Meddig maradunk?): ________________ (Konkrét időpont, és tartsák is 

be!) 

2. TILTOTT TÉMA (Mibe nem megyünk bele?): ________________ (Pl. politika, 

gyereknevelés, pénz) 

3. KIMENEKÍTŐ JEL (Mi a titkos jelünk?): ________________ (Pl. kéz a poháron, vagy 

egy kulcsszó, ha indulni kell.) 

ROKON-HATÁR MONDATMINTÁK  

Hogyan mondjunk nemet udvariasan? 

• Finom: „Most ezt inkább nem beszéljük meg. Meséljenek inkább arról, hogy...” 

• Határozott: „Köszönöm, de ebbe a témába nem megyek bele. Kérem, tartsák tiszteletben.” 

• Záró (Kimenekítés): „Most kimegyek a konyhába segíteni / levegőzni egyet, aztán 

folytatjuk.” 

HA A PÁRJA „MAGÁRA MARAD”:  

Ha látja, hogy a párját támadják, álljon oda mellé fizikailag. Az üzenet: „Most ketten egy 

csapat vagyunk. Később otthon beszélünk róla, de itt egy oldalon állunk.” 

UTÓLAGOS LEVEZETÉS (5 PERC HAZAFELÉ)  

Ne kezdjék el azonnal elemezni, ki mit rontott el! Helyette: 

1. Mi volt nehéz? (Panaszkodjanak a helyzetre, ne egymásra!) 

2. Hol tudtuk megvédeni egymást? (Ünnepeljék meg a sikert!) 

3. Mit csináljunk másképp jövőre? 



SZERZŐI ÜZENET: 

„A karácsony nem a tökéletességről szól, hanem arról, hogy a káoszban is képesek vagyunk-e 

egymás kezét fogni. Ha ezt a füzetet használták, és sikerült akár csak EGYETLEN vitát 

megállítaniuk vagy tompítaniuk, akkor már győztek. Békés ünnepeket és sok sikeres STOP-ot 

kívánok!” 

 

Szilágyi Szilárd 

 


