'Mi erésitené a mi kapcsolatunkat?’ teszt részletes

Mi is a kapcsolat 'olaja’?

Mindannyiunk erés sziikséglete a hozzatartozoéinkkal valo bizalom- és éromteli kapcsolat. Talan sokszor nem is tudatosul, hogy a
kélcsonds segité szandékhoz az egyittérzések szolgaltatjak az érzelmi alapot! Az egy(ttérzeéshez viszont tébbféele dolog is szlkséges, pl.:
rendszeres

- k6z6s élmények,

- eszmecserék, beszélgetések,

- sikeres megegyezések.

A kapcsolataink megsinylik, ha a legfontosabb lelki igényeink rendszeresen ‘elhanyagolédnak’, betéltetienek maradnak!

Ha pl. a megbeszélések hianya miatt- ritkul az egyuttérzés, akkor egyre fogy a késztetés egymas megértéseére, és segitésére is! igy
mindketten éhatatlanul hatalmi- vagy manipulativ médokat valasztanak a masik befolyasolasara. Egymas hatalmi megnyilvanulasait
legtobbszor igazsagtalannak élik meg mindketten. Ezért egyre kevésbé tudnak bizni abban, hogy az érzéseik kifejezése megértésre-,
egyuttérzésre és segitségre dszténzi majd a masikat. Kialakul egy 6rdégi kor, végiil teljesen kihal a bizalom egymas megértesében-,
egylittérzésében-, joakarataban, és a kapcsolat egyre inkabb folytonos huzavona szinteréve valik!

A folyamatos neheztelés miatt tipikusan a megbecsiilés megvonasaval szoktunk reagalni. Ez viszont végleg 'megadja a kegyelemdofést'
a bizalomnak! Igy a masik is (végleg) elvesziti a reményét a kélcséndsen joszandéku- és épitd kapcsolatban! A fogyasztéi tarsadalom
szemléletmédja pedig arra 6szténéz minket, hogy a 'fényét vesztett' kapcsolatainkat -javitasi eréfeszitések nélkl- tjakkal potoljuk.

Ennek a gyakori folyamatnak tarsadalmi vetiilete is van: egyre né azoknak a szama, akikbél mar végleg kiveszett a remény, hogy az 6
tarsasagukat is lehet élvezni-, értékelni-, 6ket is lehet -teljes szivvel- elfogadni és szeretni! A szeretethez valo reményiiket vesztett
emberek pedig mar -talan énvédelembél- leépitik magukban az egyiittérzésre- és a szeretetre valo térekvéseiket: eleve az -egyiittérzés
nélkiili-, villamgyors konfrontaciokra-, és gyorsan ‘felmondhaté' kapcsolatokra rendezkednek be.

Hogyan allithaté vissza a bizalom?

Ahogy az elveszett bizalom sok-sok egymasra figyelés eimulasztasanak a végeredménye, a bizalom visszaallitasa is csak kézos erd
feszitéssel lehetséges. Ennek 6t feltételét latom:

1) kezdeményez6,

2) a felmerl6 igények kélcsonds és egylttérezhetd kifejezése és megertése,

3) kolcs6nos akarat az egymast segitd beallitédasra,

4) olyan megegyezések, amelyek feleslegessé teszik a hatalmi- és a manipulativ megnyilvanulasokat, igy az egyuttmiikddést egyre
inkabb az egyittérzés fogja motivalni.

5) kélcsonds figyelem-, tiirelem és segitség a kért valtozasok egyuttmiikddd keresztilviteléhez.

Mi is zavar tulajdonképpen?

Osszegyujtéttem néhany (zommel lelki) igényt, amelyek tipikusan eléfordulnak az egymas mellett éléssel jaré kapcsolatokban.
Mindegyiknek persze senki sem tud maradéktalanul megfelelni. Viszont, hogy hogyan érezziik magunkat valaki tartés tarsasagaban,
nagymeértékben fligg attdl is: melyek a lényeges igényeink a biztonsag-érzetink szempontjabdl, és melyek fontosak a szeretettség-
élménylinkh6z?

Ennek az 'atgondolo tesztnek' az a célja, hogy segitsen tudatositani, és -ha majd j6 alkalom adddik- targyalasi szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyeket kulcsfontossaguaknak éliink meg. Ha pedig valaki mas igényére bukkanunk, amely
vellink lehet kapcsolatos, a teszt segit atgondolni: mit is tehetnénk a jobb kapcsolat érdekében? (A jo példa mutatasa sokszor legalabb
olyan meggy6z6 tud lenni, mint egy egyszeru kérés, vagy a megegyezés.)

Végiilis az egymashoz 'csiszolédashoz elengedhetetien, hogy elébb-utdébb kdlcsénésen megismerjik a magunk- és a masik lelki
szlikségleteit (is), és segiteni is tudjunk / akarjunk egymasnak a kért valtozasokhoz, ha segitségre is szikkség van (pl. emlékeztetok,
kiegészité megallapodasok, figyelem, tirelem, stb.).

El6szér jel6ld meg a jobboldali kockakban 1-t61 4-ig szamozva: melyek azok a kérilmények vagy megnyilvanulasok, amelyek
értékelést-, szeretetet fejeznek ki szamodra! (4-est azokba a kockakba tégy, amelyek elengedhetetieniil fontosak Neked, hogy az
értékeltség-, a szerettség élményét megélhesd a kapcsolatban!

Igény felismerése:

Igény neve: Leirasa: (ezt okozza a megvalésulas hianya)
Surgds Fontos IKomyezgt i e i) Yegde i _:
D Biztonsagos Személyes biztonsagot-, stabilitast garantalé Rosszuliét- vagy balesetveszély, vagy harc-, esetleg
kérnyezet életfeltételek: egészséges-, balesetmentes haboru veszélye, vagy a szeretett személy(ek)
kornyezet. elvesztésének kockazata tapasztalhato.
| [ | Befogads Olyan elfogadé-, megérté kdmyezet, ahol Utélkozé-, cikizé-, lemindsité reagalasok-, megvetés-,
kérnyezet biztonsagban érezziik az egyéniségiinket, az kirekesztés-, esetleg agresszié is tapasztalhato.

értékrendiinket, mert nem kell tartanunk a
megvetéstdl és a kirekesztéstol, az esetleges
nehézségeink miatt.

DI:] Tamogaté Olyan elfogadé-, megért6-, segité kdrnyezet,

Utalkozé-, cikiz6-, lemindsitd reagalasok, kirekesztés,

kérnyezet ahol az egyéniségiink és az értékrendiink és a megvetés, esetleg agresszié mellett sz6 sincs
képességeink tiszteletben tartasa mellett figyelemmel-, és tippekkel valé segitésrol.
figyelmet-, tippeket-, esetleg mas segitséget is
kapunk.
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Igény felismerése:

Igény neve: Leirasa: (ezt okozza a megvalésulas hianya)
Csond Olyan kicsi zajszint, ami mar nem zavarja a Zavaré zajszint.
koncentralast vagy a kikapcsoloédast. B
Rend A dolgok a helyiukén vannak, megtalalasuk Sok dolog hever itt-ott, kiismerhetetlen
attekinthetd, kozottik jo! lehet kozlekedni, nincs ~ Osszevisszasagban, amik esetleg a kbzlekedest is
tulzsufoltsag. zavarjak.
Tisztasag A helyiségekben nincs kosz vagy viz, a A helyiségek padléja vizes vagy koszos, vagy a
butorokon nincs por, a ruhak fehérek vagy butorok porosak, vagy a ruhak foltosak.
szinesek.
Egészség Eleterésnek, egészségesnek lenni. Beteges, legyengillt.
Szabadidd Olyan id6, amely felett szabadon lehet A megadott id6t nem lehet barmire forditani.
rendelkezni. -
Munkahely Munkasként foglalkoztatnak valakit. Nem alkalmazzak munkasként az illetét.

Gyors kozlekedés

Olyan kozlekedés, amelyik csak a
legszilkségesebb idét viszi el.

Elkéséstol kell sokszor tartani.

Megbizhatoan
feldolgozhaté étel

Olyan étel-, vagy alapanyag, amelynek a mind
ségére mindig szamitani lehet.

Olyan hasznalati targy, amelynek a m(
koédésében -a szokasos koériimények kézott-

Gyakran problémat okoz az étel-, vagy az alapanyag
mindsége.

Eléfordulnak olyan kériilmény(ek), amikor a targy
nem (jol) mikédik.

Valamilyen személyes kapcsolat iranti vagy.

Megbizhaté md
kddés
lehet bizni.
Elet egyiitt
kapcsolat
Egyediillét Rovid ideig tartd maganyos helyzet.

Zavartalansag

Olyan kériilmények, amikor nem vonja el semmi

a figyelmet.

Megfelel6 tavolsag

Hianyzik a masik.

Masok jelenléte zavaré.

Valami- vagy valaki akadalyozza az odafigyelést vagy
a kikapcsolddast.

Olyan tavolsag, ami nem kelt zavar6 érzést.

Igazsagos elosztas

kozos meggy6z6
dés

Olyan elosztasi rendszer, amelyik
figyelembeveszi a felelésségeket, és az er§
feszitéseket.

Olyan meggy6zd6dés, amelyet minketten
(valamennyien) fontosnak tartunk.

Gondozas

Otthonhoz-, vagy agyhoz koétott személyrdl vald
gondoskodas.

Egyiitt toltott id6

Olyan kézel j6n a masik, hogy mar zavard.

Az elosztas nem tlinik aranyosnak a felelésségekkel,
és az eréfeszitésekkel.

Egészen eltéréen vélekediink abban, hogy mi fontos.

Nincs meg minden gondoskodas, amire egy
otthonhoz-, vagy agyhoz kététt személynek szilksége
van.

Egymas tarsasagaban toltott id6.

Beszélgetés

Nagyon ritkan jén 6ssze, hogy egymas tarsasagaban
legyilink.

Tartalmas-, izgalmas beszélgetés.

A tartalmas beszélgetések ritkak, vagy révidek.

Programok Sok-sok élménydus-, k6z6s program Nem igazan osztjuk meg az éiményeinket egymassal.
Unoka Akit lehet szeretgetni, gondoskodni réla. Hianyzik az unoka.
Gyermek Hianyzik a gyermek.

Akit lehet szeretgetni, gondoskodni réla.
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Tapasztalat Tapasztalatok valakir6l vagy valamirél. 7 7Nincser;ek tapasztalatok.

Mc;solygés Sokkal tébb mosolygas A mosolygas hianya miatt nem bensdséges a
kapcsolat.

Becézés T kegv;sz;e_r:ea o o A becézés hianya miatt nem benséséges a kapcsolat.

E%t;s - Egy-egy apro érintés, simégat;s. - Erintések-, simogatasok hijan nemibensc'iséges a -

ED Eiengédség
\:”:l Humor

2019. november 07.

Gyengéd érintések és szavak.

Tréfalkozas, kedves cikizés.

kapcsolat.

Gyengédség hijan feliiletesnek tlnik a kapcsolat.

Tréfalkozas hijan mintha feszilt lenne a kapcsolat.

‘Mi er6sltené a mi kapcsolatunkat?' teszt oldal: 2/7



Igény neve:

DD Aldozatkészség
[:H:l Hasznc_);s;ég

Igény felismerése:

Leirasa: - (ezt okozza a megvalosulas hianya) -
Viszonzast nem varo térekvés a masikért, a Nem tapasztalhat6 -viszonzast nem varé- eréfeszités
kapcsolatért. a masikért, a kapcsolatért.

Olyan eréfeszitések lehetdsége, amelyek Hiabavalénak-, haszontalannak tiinnek az erd

hasznot hoznak valakinek. feszntesek

D’j J6 benyomas

Dl:‘ Elisme-r-éé A

BECTTS
] megbecsiités
DD Jo hlrnév

| ‘ Kérés

) ‘ | Készénet

Pozitiv 6sztonzés

Olyan megjelenés-, vagy arculat, amely bizalmat Nem keresik az illeté |smeretseget partnerségét
ébreszt masokban.

Az illet6 az értékelni valo dolgok koézétt tartja Nem figyelhetdé meg, hogy az illeté szdmontartana a
szamon a masik értékrendjét-, céljat-, eré masik értékrendjét-, céljat-, eréfeszitéseit-,
feszitését-, teljesitményét-, képességeit-, teljesitményét-, képességeit-, eredményeit.
eredmenyet

Kifejez6dik az ertekeles a maS|k véleménye-, Elsikkad a méltatas a masik véleménye-, ertekrendje-
értékrendje-, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, , célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, képességei-,
kepessegel- eredmenye méltatasara. eredmenye folott

Ertékelés, esetleg honoralas a masik véleménye- Ertékelés-, honoralas- jutalmazas nélkal marad
, értékrendje-, célja-, er6feszitése-, teljesitménye- masik véleménye-, értékrendje-, célja-, eréfeszitése-,
, képessége-, eredménye jutalmazarasa. teljesitménye-, képessége-, eredménye.

Kevezé-, j6 hirnév az emberek kdérében. Sokan kétkedve beszélnek a hirnév tulajdonosarél.

Az llleto kéri-, miel6tt erenne a kérdéses dolgot. Az illeté kérés nélkiil veszi el az adott dolgot

Az illetd kdszonettel je|ZI az értékelését, hakap Az illeté nem kész6ni meg a kapott dolgot.
valamit.

Meggybzéssel-, elénydk igéretével-, Megszegyemtessel- buntetessel- uesztgetessel-
értékeléssel, jutalommal-, megegyezéssel valé megtorlassal val6 fenyegetd rahatas.
Oszténzés.

DD Szeretet kifejezése

A szimpdtia-, a vonzddas-, vagy a lelki kbzelség Nem hallhaté a szavakbol- nem erzekelheto a tettekb

kifejezése szavakkal-, vagy egyéb egyértelmi 6l a szeretet-, a vonzodas-, a lelki kdzelség-, s6t az
maodon. egyéb kotédési érzelmek sem.

‘ | | Ragaszkodas Eltékélt kotédés a masikhoz akkor is, ha hibazik. Nem tapasztalhaté eltokélt kétédés.

Gondossag Lehet bizni a minéségben, mert -szemmel Nehéz 'tettenérni' a szilkséges odafigyelést,

T lathatéan- gondosan-, odafigyelve végezték a gondossagot a teenddékben.
teenddket.

I:”:, Onallésag Segitség nélkuli feladat-, vagy problema- Flgyelmeztetes- vagy segitség szilkséges a feladat-,
megoldas. vagy probléma megoldasahoz

E J Felelésségtudat A felel6s Gigyel ara harulo feladatok Elmaradnak-, vagy csak fi gyelmeztetésre teljesulnek

o figyelnivaldira, ill azok elvégzésére, illetve a a felel&sre harulé figyelnivalok, feladatok.

Ll Felelésségvallalas

rilj :ﬂdamumﬁs
|| onans dontesek

DD Megblzhatosag

' | | BIZtOSItek

‘} ]' BlzonyltaS| Ieheto
- ség
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déntései kbvetkezményeire A 'felelésség’ pedig
ezeknek a figyelnivaldknak, teendéknek-, vagy
az eredmény(ek)nek a szamonkérhetésége.

Olyan hozzaallas, amikor valaki figyelemmel Még a -ra kirott- felelésségeket is hianyosan kiséri
kiséri, és -ésszerli mértékben- atvallalja azokat a figyelemmel és tejesiti a felelés, nemhogy atvallalni
tenni- és figyelnivalokat, amelyek(kel) mas(ok) igyekezne a felelésségeket a tilterhelt személy(ek)tol.
tal vannak terhelve.

Az a felelésségvallalas, amikor valaki Senki nem vallalja, hogy kezdeményezze a k6zésen

kezdeményez6en miiveli a kozésen jonak tartott  jonak tartott eréfeszitéseket.
erofesznéseket

A sajat hataskorbe tartozo dontéseket nem Sajat hataskorben is sok minden meg van szabva,
akadalyozza-, vagy nem kényszeriti senkl hogy mibdl mennyit-, mikor-, hogyan kell csinalni.
Azokban a déntésekben, amelyekben a felelo Ha ellenvéleménye van olyan déntésekben,

sség a felelésre (pl. sztilére-, tanarra-, féndkre-, amelyekben nem az 6vé a felelésség (nem az 6 -
férjre-, stb.) harul, a sz6fogad6 személy teljesitia doéntési hataskére), az illeté nem muikodik egytt a
felelos személy donteselt teljesitésiuikben.

Lehet szamitani az igéretére... Ritkan lehet igazan szamitani arra amit megigért,

amiben megallapodtak. Pl. gyakran késik.

Azilletd szeretne valamiféle garanmat amely Az illet6 kart szenved, ha a masik nem tartja be az

soran kartalanitva van, ha a masik nem tartana  igéretét.
be az |geretet

Olyan lehet6ség, amivel bizonyitani lehet egy Nincs Iehetoseg arra, hogy az illeté bebizonyithassa
fontos allitast. az igazat.

‘Mi er6sitené a mi kapcsolatunkat?’ teszt oldal: 3/7
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Igény neve:

Elfogadas

~Leirasa:

Az illet6 figyelemmel kiséri-, és figyelembe veszi
a masik sziikségleteit-, fontos igényeit.

Megbocsajtas

Visszafogadas a kedvességbe, a joéindulatba, a
megbecsiilésbe, a szeretetbe.

Figyelmesség

Magatol szokta felajanlani a segitségét az illetd,
ha arra van sziikség.

Segitokészség

Ha kérik, legtobbszér szivesen- és azonnal segit
az illetd.

Tamogatas

Anyagi-, vagy természetbeni segitség a
probléma megoldasahoz.

Igény felismerése:
(ezt okozza a megvalésulas hianya)

Az illet6 -szemmel lathatolag- nem veszi figyelembe
a masik sziikségleteit, fontos igényeit.

A bocsanatkérés utan is érezhet6 a neheztelés: a
kizaras a kedvességbdl-, a megbecsiilésbél-, a
szeretetbdl.

Altalaban szélni kell az illetének hogy segitsen,

magatol nemigen szokta felajanlani a segitségét.

Ha segitséget kérnek az illetétél, rendszerint kifogas
a vélasz.

A probléma sajat erébél nem oldhaté meg.

Torodés

Ajandékok

Odafigyelés a masik sziikségleteire, és
gondoskodas ezekrél a megallapodott-, vagy
redlis mértékben.

Orémszerzés céljabdl vett- vagy készitett

Surgés Fontos |
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Zavartalan
korilmények

Meggydz6dés az
informaciokrél

Pontos informacioé

Nem foglalkozik a masik sziikségleteivel.

Mindenért viszonzast var az illeto.

Olyan koriilmények, amelyek tartoésan biztositjak
a kell6 figyelemhez szilkséges zavartalansagot.

Az illetd tisztazza az értestiléseit, a
tapasztalatait, és a térténések logikajat, miel6tt
véleményt alkot.

Hianyoznak a kell6 figyelemhez sziikséges
koérulmények.

Ugy tanik, az illeté benyomasokbdl-, sejtésekbdl-,
feltételezésekbél-, vagy pletykakbél (eléitéletekbdl)
épiti fel a véleményét. Legtobbszoér még a térténések
logikajat sem gondolja végig.

Az informaciok -kell6 részletességu- elmondasa.

Az illeté hianyosan koézli-, vagy megtartja maganak
fontos informacidkat.

Egyértelm
megfogalmazas

Magyarazat

Realis elvaras

A probléma olyan megfogalmazasi szakasza,
amibél egyértelmien értelmezhetd, hogy az
adott helyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy szikséglet, amely veszélybe kerdlt-,
vagy el-lehetetlendilt?

Olyan informaci6 vagy okfejtés, ami segit atlatni-,
megérteni a problémat.

Olyan elvaras, amely ésszerl( eréfeszitéssel
megoldhaté.

A kivansagaval kapcsolatos jelzés nem foghat6
pontosan, mert nem verbalisan (p! viselkedéssel-,
hanghordozassal)-, vagy célozgatasokkal probalja
kifejezni ezeket. Tovabba nem egyértelmdi, miért lett
nehéz az adott helyzet az illeté szamara, vagyis
milyen kockazat-, esetleg veszteség érte 6t?

Kevés az informaci6 a probléma megértéséhez.

Nem oldhaté meg ésszerli eréfeszitéssel az elvaras.

Az illeté gyakran dithéng, ha nem jén &ssze valami,

Onuralom Az illeté megkiméli a kérnyezetét a diihe
kapcsan keletkez6 stresszektol. és nem latszik, hogy térédne azzal, milyen hatassal
van ez a kérnyezetére.
Kedvesség Orémet-, biztonsagot sugallé hanghordozas. Mogorva-, letolo-, utasitd-, hibaztato stilus...

Oszinteség

Az illeté szivesen megosztja a masikkal az
érzéseit és a problémait.

Egyiittérezhetdség

Egyenértékiiség

A probléma olyan megfogalmazasi szakasza,
amelybdl egyértelmiien kideril, hogyan élte meg
az illet6 az adott helyzetet.

Az illeté egyenértéklinek tartja a masikat
(hanghordozast is beleértve) még akkor is, ha az
eltévesztett valamit.

Tébbnyire a viselkedésébél (pl. puffogasbol-,
morgolédasboél-, mérgelédésbdl-, mogorva
némasagabdl) lehet kdvetkeztetni hogy fesziilt, mert
valamilyen nehézsége tamadhatott. Néha pedig csak
utélag lehet rajénni, hogy valészin(ileg banthatta
valami...

Kovethetetlen, hogyan éli (élte) meg az illeté a-
szamara problémas- helyzetet.

Az illetébél dél a felsébbrendliség: csak 6 lehet okos,
mindenki mas "elhibazott organizmus"....

Koriiltekintd jelzés

2019. november 07.

Olyan médon fogalmazott probléma- vagy
észrevétel, amelyik kerili a masik megbantasat.

A fogado félnek az a benyomasa tdmad, mintha a
masik semmire sem tartana 6t alkalmasnak. Az illeté
becsmérléen fejezi ki az egyetnemértését, és nem
latszik semmiféle igyekezet, hogy ligyelne: ne sértse
meg a masikat. ’

'Mi er6sitené a mi kapcsolatunkat?' teszt oldal: 4 /7



Igény neve:

Leirasa:

Igény felismerése:
(ezt okozza a megvalésulas hianya)

DD Méltésag-tisztelet

Az illetd tgy fogalmazza meg a masikkal
kapcsolatos problémajat, hogy ne okozzon
megszégyeniilést, blintudatot.

Megbizhaté tanacs

L]

Tirelem

| ] szabad déntés

a koralményeket.

Olyan tipp-, 6tlet-, javaslat, amely egy-egy
probléma megoldasanak-, vagy mérséklésének
egy lehetséges modjat mutatja be, és amelyben
meg lehet bizni, mert alaposan figyelembe vette

Az illet6 biztositja a masiknak a sziikséges idét
az érvei kibontasahoz, a gondolkodashoz-, a
dontéshez-, vagy a cselekedethez.

Az illeté -a masikat hibaztatva- tgy adja el6 a
problémajat, mintha a masiknak kételezé lenne
szégyellnie magat azért, hogy volt olyan "tgyetlen",

és részesévé valt a szamara kellemetlen helyzetnek.

Az illeté nem tesz semmilyen javaslatot-, tletet a
probléma megoldasara, vagy a helyzethez nem illé
tanaccsal all elé.

Olyan surgetd kezdeményezés, amelyik nem varja
meg, amig a masik elkészul a gondolkodassal-, a
dontéssel-, vagy a cselekedettel.

Olyan médon fogalmazott észrevétel, amelybdl kit Az észrevételt valamilyen fenyegetéssel

(inik, hogy az illet6t hagyjak szabadon dénteni.

surges Fontos J€1Zések fogadasa ~

DD Odafigyelés

[ ] Erdewisdes

Az illetd figyelemmel kiséri-, és észreveszi a
masik nehézségét, igényét.

Az illeté érdekiédik, hogy a masik hogyan

boldogul a problémajaval, a nehézségével.

| Végighallgatas

Figyelem

Végighallgatas megszakitas nélkul.

nyomatékositjak....

Semmi nem mutat arra, hogy az illeté figyelemmel
kisérte volna-, és észrevette volna a masik
nehézségét, igényét.

Nem tapasztalhat6 az illetétél, hogy érdeklédne a
masik problémaja irant, és hogy hogyan boldogul.

A hallgato félbeszakitja a beszél6t.

A hallgaté -teljes egészében- a masik

problémajara koncentral: igyekszik megérteni a
masik problémajat: érzését, sziikségletét, realis
igényét és kérését.

Nem érzékelhet6, hogy a hallgaté a masik
megértésére koncentralna, plane, hogy megértette-,
vagy akarcsak igyekezne megérteni a mésik érzését-
, szlikségletét-, redlis igényét, kérését.

EID I_(omolység

A hallgaté komolyan fogadja a masik problémajat. A hallgaté lekicsinyli- bagatellizalja a masik

Belegondolas

Belatas

DD lgaizségos reakcio

A hallgat6 igyekszik belegondolni, miért nehéz
az adott helyzet a masik szamara Ez pl a
kérdéseibdl-, tiszazasaibol érzékelhetd.

Olyan meggyd6zdédés, amely belatja, hogy a
masiknak igaza van.

problémajat, mintha ezek eleve nem is lehetnének
zavaréak.

Nem érzékelhet6, hogy a hallgaté igyekezne
belegondolni, miért nehéz a masik helyzete.

Nem latszik, hogy a az illeté gondolkodna azon a
lehetéségen, hatha a masiknak van igaza.

Olyan reakci6, amely méltanyolja,
figyelembeveszi a masik eréfeszitéseit,
esetleges aggodalmat, (vélhetd) szandékat,
tajékozatlansagat, stb..

D\:’ :I'i_sztézés

[ ] Megertes
DD I_EgyEttérzés

problémaja lattan.

A parbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek
egyeztetik az elhangzott-, és a masik altal
megértett tartalmat.

Hibaztaté-, legorombité-, tamadé attitlid jelenik meg
a reakcié soran.

Nem lehet tudni, hogy a koz16 fél kdzlendéjét jol
értelmezte-e a masik.

A hallgat6 jél érti a masik helyzetét
(szikségletét, igényét, érzését).

Sajnélat-, szanalom-, segiteni akaras a masik

i

Hallottak
visszajelzése

" Etfogadas

visszajelzése

A parbeszédnek olyan szakasza, amikor a
hallgaté fél -a sajat szavaival- visszaismétli a
hallott-, vagy més médon érzékelt tartalmat, pl.
problémat.

Az illeté visszajelzi: elfogadja-e a masik igényét.

Figyelembevétel
visszajelzése

]

2019. november 07.

Nem latszik, hogy a hallgaté értené a masik
helyzetét, nem is ad errél visszajelzést.

Leginkabb kézémbdsség tapasztalhaté a meséld
ember problémaja irant.

A parbeszédben nincs olyan szakasz, amikor meg
lehetne gy6z6dni a kézélt- és a masik altal
értelmezett tartalom egyezéségérdél.

Nem tudni-, vagy csak a valasz hangnemébdl lehet
sejteni, hogy az illetének gondjai vannak a masik
igényével kapcsolatban. (Esetleg nem tartja
igazsagosnak.).

A hallgaté visszajelzi a masiknak azt a
szandékat, hogy figyelembe fogja venni a hallott
igényt.

Semmi nem utal arra, hogy a probléma
meghallgatdja szandékozik-e figyelembevenni a
masik altal jelzett igényt.

'Mi er6sitené a mi kapcsolatunkat?’ teszt oldal: 5/7
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| Objektiv

Igény felismerése:
(ezt okozza a megval6sulas hianya)

Igény neve: Leirasa:
Megbeszélés e [
Informaciék Informaciék valakinek-, vagy valaminek a jobb

megismerésére.

Kevés az informacio.

Objektiv megitélés A hallgaté nem csak a sajat szempontjalt
hasznalja mérceként az elényok és a hatranyok
megitélésénél-, hanem a masik szemsz6gébél is
mérlegel, és az esetleges megallapodasokat-,
szabalyokat is figyelembe veszi.

A hallgaté 6nmaga szamara is keresi a
tanulségokat nem csak a masik szamara.

Ugy tinik, az illeté csak a sajat szempontjaithoz

viszonyit, az elényok és a hatranyok megitélésénél.

Ha baj van, a hallgaté leginkabb a masik hibait
emlegeti....

tanulsagkeresés

Erzelmek tisztelete Az érzelmek tiszteletben tartasa.

Ertékrend-tisztelet Az illet6 tiszteletben tartja a masik fél
értékrendjét, fontossagi besorolasat. Felvallalja,
hogy az 6 értékrendjében is lehetnek korrigalni-
valok...

Déntési szabadsag Alapveto jog minden olyan donté5| alternativa
meghozatalasa, amelyet térvény-, szabaly-,
megallapodas-, vagy masvalaki(k)re -értelemszer
uen mutatkozo- veszély lehet6sége nem korlatoz

Becsiiletesség Az illetd figyelmezteti a masikat, ha megbeszeles
kdzben valami elkerili a masik figyelmét, és
emiatt kiszolgaltatott (manipulalhaté) helyzetbe

keriiine.

Rugalmassag Az illet6 nem ragaszkodik a sajat megoldasaihoz
mindenaron, ha kideril hogy az nem j6 a
masiknak, hanem figyelembeveszi a masik
esetlegesen felmerilé nehézségeit, és vallalja a

masiknak is megfelelé6 megoldas felkutatasat.

Bizonyos érzelmek kifejezésekor tamadoélag vagy
fenyegetéleg lépnek fel.

Az illeté a masik értékrendjében keresn (elsosorban)
a javitanivalokat, a sajat értékrendjét hibatlanként
kezeli. Abban, hogy mi szamit j6nak-, és mi
rosssznak-, az 6 sajat értékrendje lesz az 'etalon’:
ehhez viszonyit mindent, minésitések formajaban.

Olyan (manipulativ- vagy erészakos) rahatasok
tapasztalhatok, amelyek -ezt a jogot megkeriilve-
korlatozzak a meghozhatd déntési alternativak
szamat

Az illetd nem lgyel ra, hogy a maS|k ne keriljon
kiszolgaltatott helyzetbe a vita soran. Esetleg a masik
csak utélag jon ra, hogy -a figyelmetlensége miatt-
kimaradtak az 6 szempontjai a déntésbél....

Az illeté nem mutat hajlandésagot ujragondolni a
déntéseit, hogy a masiknak is jo legyen. Ugy tdnik,
inkabb azon mesterkedik, hogy a sajat
elgondolasanak szerezzen érvényt.

Ha a meséld nem fogalmazza meg egyértelmien,
hogy mi az igénye, és mire volna sziiksége, nem
tapasztalhato igyekezet a hallgaté részérél, hogy
kezdeményezze a masik szempontjainak

lgények A péarbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek
egyeztetése egyeztetik, hogy a (probléma)jelzés mogott
milyen igény huzédik meg.
egyeztetését.
Szempontok Az illetb a kdzbsséget érinté szempontokat a

rangsorolasa kézbsségi érdekeknek megfeleléen rangsorolja.

Ugy tinik, az illeté nem a kézosségi érdekeknek
megfeleléen rangsorolja a szempontokat. A
rangsorolasa a szabalyoknak-, vagy a jozan
meggondolasoknak sem felel meg.

El6zékenység Az illeté kezdeményezéen kutatja-,
megfogalmazza-, megoldaskereséskor pedig
figyelemmel kiséri, mire is van sziiksége a
ma'siknak.

Atlathatosag

Olyan megbeszélés, amelyik soran megvalosul
az érzések-, az igények-, a fontos szikségletek
(érdekek) kélcs6nés megértése.

Ugy tiinik, az illetd csak a sajat erdekelvel torédik, ha
vita van.

Az adott megbeszelesen nem jon 0ssze, hogy a felek
alaposan értsék egymas problémajanak mibenlétét.

Egyenrangisag
egyforma eséllyel veszik vigyelembe.

A megoldaskeresésnél mindkét fél szempontjait

Nem latszik, hogy egyformak lennének az esélyek a
megoldaskeresésnél: mintha az illet6 igazsagtalanul
tébb el6jogot akarna érvényesiteni a szempontjai
képviseletében ('Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kis6kérnek...").

A doéntd helyzetben Iévé fél bevonja a masikat a
megoldaskeresésbe, és egyiitt igyekeznek
megtalalni a megoldast.

Koézds
megoldaskeresés

A dontd helyzetben 1évé fél egyediil-, a masik
megkérdezése nélkiil rangsorojla a szempontokat, és
hozza meg a déntést.

Kézdsen Olyan probléma-megbeszélés, ahol belevonjak

meghozott déntés egymast a megoldasok keresésébe, és ahol
mindkét fél figyelembe veszi a masik jogait és
fontos igényeit: mindent, amire az adott
helyzetben kinek-kinek sziiksége van, és igy
hozzak meg a -mindkettejiikknek megfelel6-
doéntést.

2019. november 07.

Valamelyik fél ugy éli meg a déntést, hogy a masik
tulajdonképpen rakényszeritette az akaratat.

‘Mi er6sltené a mi kapcsolatunkat?' teszt oldal: 6 /7



Igény felismerése:

Igény neve: Leirdsa: o (ezt okozza a megval6sulas hidnya) ) -
: Gondolkodasi idé Olyan id6, ami egy ddntés alapos Nincs lehetéség végiggondolni egy dontést.
) ’ végiggondolasahoz kell.
ED Valtozasi Az illeté hajlandé valtozni, ha erre van szikség.  Nemigen tapasztalni, hogy az illeté hajlandé lenne
hajlandésag véltozni a kapcsolatért....
D Megitélés Az az igény, hogy a masik fél vizsgalja meg-, és Az illetd csak a sajat szemsz6gébdl itéli meg az
helyesbitése helyesbitse a megititéléset-, a véleményét. eseményeket, vagy a masikat.
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A masodik Iépcsében pedig -a baloldali kockakban, 'S' betlikkel- jelold meg azokat az igényeket, amelyeket szerinted siirgésen
rendezni kéne a kapcsolatban. (A teszt persze abban is segithet, hogy atgondold a masik fél lehetséges igényeit is...)

Hogyan segithet a mediaci6?

Egy kapcsolati fesziltség-oldé segitséget szeretnék ajanlani, a mediaciot.

A kapcsolatban felmeriilé nézeteltérések olyan megbeszélésérdl van sz6, amelyet egy -erre szakosodott-, semleges mediator iranyit-, és
feluigyel. A résztvevd felek olyan lehetdségeket kutatnak fel, amelyekkel mindkét fél jél jar, és ezekbdl részletes egyezséget dolgoznak ki.
A mediator a témakba-, Gtletekbe-, s a dontésbe nem szél bele.

Az alkalmazott médszer a legnagyobb esélyt biztositja az egyéni szempontokat kélcs6nésen figyelembevevé-, kézésen kidolgozott
megallapodasokhoz:

- kikertlli a medd®6 vitakat,

- megeldzi a megalazasokat,

- lehet6vé teszi a nehézségek kdlcsdnds megértését,

- |épésrol Iépésre vezeti a legjobb megoldas felkutatasat.

Lehetséges témak: csaladi-, iskolai-, munkahelyi-, tarsashazi kapcsolatokban eléfordulé esetek. Az ilyen segitett megbeszélés
természetesen partatlanul-, diszkréten-, és titkos kezeléssel térténik.

Egyes helyzetekben elérelépést jelenthet az is, ha az érdekiéd6 elészér egymaga jon el egy konzultaciéra, amelyen alaposan atgondoljuk:
mit is lehetne kezdeni egy-egy -régéta fennalld- nézeteltéréssel.
Szeretettel és egylttérzéssel varom a hozzam fordulékat.

Tovabbi segitség:

Fejér Gyoérgy mediator:
- tel.: 06 30 447-57-16
- e-mail: info@veszekedeshelyett.hu
- honlap: www.veszekedeshelyett.hu
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