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Az érzelmi elfojtas és a tulzott érzelemkifejezés, mint
kommunikacios eszkoz
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Erzelmi elfojtas - amikor inkabb magadban tartod

Erzelmi elfojtaskor tudatosan vagy tudattalanul visszatartjuk az érzéseinket ahelyett,
hogy kifejeznénk vagy feldolgoznank dket. Révid tavon ez segithet elkerulni egy
konfliktust, de ha allando mintava valik, félreértésekhez, feszultséghez és érzelmi
eltavolodashoz vezethet.

Az elfojtott érzések nem feltétlenil tiinnek el

A ki nem mondott feszlltség idével felhalmozodhat, majd akar egy aproé konfliktus soran
is aranytalanul er6s reakcioként jelenhet meg. Az elfojtas passziv-agressziv
viselkedésben — példaul szarkazmusban, duzzogasban vagy tavolsagtartasban - is utat
talalhat maganak.

Tulzott érzelemkifejezés — amikor az érzés elarasztja a kommunikaciot

Az érzéseink kimutatasa fontos, de a kontrollalatlan duh, siras, vadaskodas vagy mas
intenziv reakcido megnehezitheti, hogy valdban meghalljuk egymast. llyenkor a partner
ugy érezheti, hogy nincs tere a sajat érzéseinek és gondolatainak.

Erzelemszabalyozas - nem elfojtani, hanem kezelni

Az egészséges érzelemszabalyozas nem azt jelenti, hogy ne érezziink vagy ne mutassuk
ki az érzéseinket. Inkabb azt, hogy felismerjuk, mi térténik bennink, és szukség esetén
megallunk egy pillanatra, miel6tt reagalnank. Egy rovid sziinet, néhany mély lélegzet
vagy séta is segithet.

Az egyensuly: 6szintén, de a masikra is figyelve

A cél nem az, hogy minél kevesebb vagy minél tébb érzelmet mutassunk. Olyan
kommunikaciora érdemes toérekedni, amelyben mindketten kifejezhetitek az
érzéseiteket anélkil, hogy elhallgatnatok 6ket vagy elarasztanatok veluk a masikat. Az
én-uzenetek ebben kiuléndsen sokat segithetnek.
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