
'Mi er sítené a mi kapcsolatunkat?'teszt részletes

Mi is a kapcaolat 'olaja'?
Mindannyiunk er s szíikséglete a hozzátartozóinkkal való bizalom- és r mteli kapcsolat. Talán sokszor nem is tudatosul, hogy a
k lcs n s segító szándékhoz az egy tiérzések szolgáltaüák az ézelmi alapol! Az egyiittézéshez viszont ttibbféle dolog is szükséges, pl.:

rendszeres
-k z s élmények,
- eszmecserék, beszélgetések,
- sikeres megegyezések.

A kapcsolataink megsinylik, ha a legfontosabb lelki igényeink rendszéresen 'elhanyagolódnak', bet ltetlenek maradnak!

Ha pl. a megbeszélések hiánya miatt- ritkul az egy ttézés, akkor egyre fogy a késáelés egymás megértésére, és segitésére is! Így

mindketten Óhatatlanul hatalmi- vagy manipulatív módokat választanak a másik befolyásolására. Egymás hatalmi megnyilvánulásait
legt bbszair igazságtalannak élik meg mindketten. Ezért egyre kevésbé tudnak bizni abban, hogy az ézéséik kifeiezése megéítésre,,
egy ttézésre és segitségre szt nzi maid a másikai. Kialakul egy rd gi k r, végiilteljesen kihal a bizalom egymás megéítésében-,
együttézésében-, ióakaratában, és a kapcsolat egyre inkább folytonos huzavona színterévé válik!

A folyamatos neheáelés miatt tipikusan a megbecslilés megvonásával szoktunk reagálni. Ez viszont végleg 'megadiá a kegyelemd fést
a bizalomnak! lgyamásik is (végleg) elveszíti areményétak lcs n senjószándékú- és épitó kapcsolatban!A fogyasáóitár adalom
szemléletmódja pedig aría szt n z minket, hogy a Tényét vesáett' kapc olatainkat -javitási eófeszltések nélktil- jakkal pótoljuk.

Ennek a gyakori folyamatnak iársadalmi vetillete is van: egyre nó azoknak a száma, akikból már végleg kiveszeti a remény, hogy az ó
társaságukat is lehel élvezni-, értékelni-, óket is lehet {eljes sziwel- elfogadni és szeretni! A szeretethez való reményüket vesáett
emberek pedig már -talán ainvédelembóL leépitik magukban az egyiittézésre- és a szeretetre Való t rekvéseikei: eleve az -egyijttérzés
nélk li-, villámgyors konfrontációkra-, és gyorsan Telmondható' kapcsolatokra rendezkednek be.

Hogyan állítható vissza a bizalom?
Ahogy az elveszett bizalom sok-sok egymásra íigyelés elmulasztásának a végeredménye, a bizalom visszaállítása is csak köz s eró
feszítéssel lehetséges. Ennek ait feltételét látom:
í) kezdeményez ,
2) a felmer l igények k lcs n s és együttérezhet kifejezése és megértése,
3) k lcsainais akarat az egymást segitó beállitódásra,
4) olyan megegyezések, amelyek feleslegessé teszik a hatalmi- és a manipulatív megnyilvánulásokat, igy az egyiittm k dést egyre
inkább az egytittézés fogia motiválni.
5) kolcson s íigyelem-, tiirelem és segítség a kért változások egytlttm k dó keresáülviteléhez.

Mi is zavar tulajdonképpen?
összegy jtóttem néhány (z mmel lelki) igényt, amelyek tipikusan elófordulnak az egymás mellett élésseljáró kapcsolatokban.
Mindegyiknek persze senki sem tud maradéktalanul megfelelni. Viszont, hogy hogyan érezziik magunkat valaki taítós társaságában,
nagymértékben f 99 áttól is: melyek a lényeges igényeink a biztonság-ézetiink szempontjából, és melyek fontosak a szeIetettség-
élmény nkh z?

Ennek az 'átgondoló tesztnek' az a élja, hogy segítsen tudatosítani, és -ha maid jó alkalom adódik- tárgyalási szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyeket kulcsfontosság aknak éliink meg. Ha pedig valaki más igényére bukkanunk, amely
velünk lehet kapcsolatos, a teszt segít átgondolni: mit is tehetnénk a jobb kapcsolat érdekében? (A jó példa mutatása sokszor legalább
olyan meggyózó tud lenni, mint egy egyszerú kérés, vagy a megegyezés.)

Vé9 lis az egymáshoz 'csiszolódáshoz elengedhetetlen, hogy elóbb-utóbb k lcs n sen megismeri k a magunk- és a másik lelki
szükségleteit (is), és segíteni is tudjunk / akariunk egymásnak a kért változásokhoz, ha segltségre is sz kség van (pl. emlékeztet k,
kiegészit megállapodások, íigyelem, türelem, stb.).

Elósz ,r jel ld meg a jobboldali kockákban í -tól 4-i9 számozva: melyek azok a k rolménygk vagy mEgnyilvánulások, amelyek
értékelést-, gzérétetet fejeznek kl sámodral (4- st azokba a kockákba tégy, amelyek elengedhetetleniil fontosak Neked, hogy az
értékelEég-, a szer ttség élményét m9gélhosd a kapcsolatbanl

lgény neve: Leírása:
lgény fe!ismerése:
(ezt okozza a megvalósulás hiánya)

Sürg s Fontos

a-----lr ], , Biztonságos
kornyezet

Személyes biztonságot-, stabilitást garantáló
életfeltételek: egészséges-, batesetmentes
kornyezet.

Rosszullét- vagy balesetveszély, vagy harc-, esetleg
háboru veszélye, vagy a szeretett személy(ek)
elvesztésének kockázata tapasztalható.

EE Befogadó
kcirnyezet

Olyan elfogadó-, megért kornyezet, ahol
biztonságban érezzük az egyéniségtinket, az
értékrendünket, mert nem kelltartanunk a
megvetést l és a kirekesztést !, az esetleges
nehézségeink miatt.

Utálkozó-, cikizó-, Iemin sít reagáIások-, megvetés-,
kirekesztés-, esetleg agresszió is tapasztaIható.

kcirnyezet
OIyan eIfogadó-, megért -, segit kornyezet,
ahol az egyéniségtink és az értékrend nk és a
képességeink tiszteletben tartása mellett
figyelmet-, tippeket-, esetleg más segítséget is
kapunk.

Utálkozó-, cikiz -, leminósíto reagálások, kirekesztés,
megvetés, esetleg agresszió mellett szó slncs
figyelemmel-, és tippekkel va!ó segitésr l.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(eA okozza a megvalósulás hiánya)

EE csiind Olyan kicsi zajszint, ami már nem zavarja a Zavaró zajszint.
koncentrálást vagy a kikapcsolódást.

EE Rend A dolgok a helyükon vannak, megtalálásuk Sok dolog hever itt-ott, kiismerhetetlen
áttekinthet , kozottük jót lehet kozlekedni, nincs osszevisszaságban, amik esetleg a kozlekedést is
trilzstifoltság. zavarják.

I l| , Tisztasá9 A hetyiségekben nincs kosz vagy víz, a A helyiségek padlója vizes vagy koszos, vagy a
b torokon nincs por, a ruhák fehérek vagy butorok porosak, vagy a ruhák foltosak.
színesek.

EE
EE

EE
EE

Egészség Életer snek, egészségesnek lenni. Beteges, legyengtilt.

Szabadid Olyan id , amely felett szabadon lehet A megadott idot nem lehet bármire fordítani.
rendelkeznl.

Munkahely Munkásként fogIalkoztatnak vaIakit. Nem alkalmazzák munkásként az illet t.

Gyors ktizlekedés Olyan kozlekedés, amelyik csak a E]késést l kell sokszor tartani.
legsztikségesebb id t viszi el.

l lL ] Megbízhatóan Olyan étel-, vagy alapanyag, a
feldolgozható étel ségére mindig számítani lehet,

Olyan étel-, vagy alapanyag, amelynek a min Gyakran problémát okoz az éte!-, vagy az alapanyag
min sége.

EE MEgbízható míi olyan használati tárgy, amelynek a m El fordulnak olyan k riilmény(ek), amikor a tárgy
k dés kaidésében -a szokásos k rülmények kaizött- nem üól) m k dik.

lehet blzni.

Sürg s Fontos Élet eqyiitt

IE kapcsolat VaIamilyen személyes kapcsolat iránti vágy. Hiányzik a másik.

]t ] Egyediittét Rovid ideig tartó magányos helyzet. Mások jelenléte zavaró.

!E Zavartalanság Olyan korii!mények, amikor nem vonja e! semmi Valami- vagy valaki akadályo7za az odaíigye!ést vagy
a figyelmet. a kikapcsolódást.

t]E Megfeleló távolság Olyan távolság, ami nem kelt zavaró érzést. Olyan k zelj n a másik, hogy már zavaró.

T[l lgazságos elosztás Olyan elosztási rendszer, amelyik Az elosáás nem t nik arányosnak a felelósségekkel,
íigyelembeveszi a felel sségekei, és az er és az er feszitésekkel.
feszítéseket.

En k z s m999y zó olyan meggyózódés, amelyet minketten Egészen eltéróen vélekedünk abban, hogy mifontos.
dés (valamennyien) fontosnak tartunk.

[]E Gondozás Otthonhoz-,vagy ágyhoz kot tt személyr l való Nincs meg minden gondoskodás, amire egy
gondoskodás. otthonhoz-, vagy ágyhoz kotott személynek szuksége

Van.

Súrgós Fontos

EE Egyiitt tirtt tt id Egymás társaságában toltott id . Nagyon ritkán jon ossze, hogy egymás társaságában
legyünk.

EE Beszélgetés Tartalmas-, izgatmas beszélgetés.

t]t] Programok Sok-sok élménydrts-, k z s program Nem igazán osájuk meg az élményeinket egymással.

t ]L ] Unoka Akit lehet szeretgetni, gondoskodni róIa. Hiányzik az unoka.

A tartalmas beszéIgetések ritkák, vagy rcividek.

EE Gyermek Akit lehet szeretgetni, gondoskodni róla. Hiányzik a gyermek.

Sürgós Fontos Bánásmód

L ]L ] Tapasztalat Tapasztalatok valakir ! vagy valamir l. Nincsenek tapasztalatok.

EE Mosolygás Sokka! tobb mosotygás A mosoIygás hiánya miatt nem bens séges a
kapcsolat.

EE Becézés Kedves becenevek. A becézés hiánya miatt nem bens séges a kapcsoIat.

E[] Érintés Egy-egy apró érintés, simogatás. Érintések-, símogatások híján nem bensoséges a
kapcsoIat.

EE Gyengédség Gyengéd érintések és szavak. Gyengédség híján feltiletesnek tűnik a kapcsolat.

t ]L ] Humor Tréfálkozás, kedves cikizés. Tréíálkozás híján mintha feszült lenne a kapcsolat.
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lgény neve: Leírása:
lgény fe!ismerése:
(ezl okozza a megvalósulás hiánya)

EE Áldozatkészség Viszonzást nem váró torekvés a másikért, a Nem tapasztalható -viszonzást nem váró- er feszités
kapcsolatért. a másikért, a kapcsolatért.

ll , Hasznosság Olyan er feszítések lehet sége, amelyek Hiábavalónak-, haszontalannak t nnek az er
hasznot hoznak valakinek. feszitések.

Jó benyomásllL]
Olyan megjelenés-, vagy arculat, amely bizalmat Nem keresik az illet ismeretségét, partnerségét
ébreszt másokban.

L_rL_r Elismerés Az illeto az értékelni való dolgok koz<itt tartja Nem íigyelheto ffieg, hogy az i]leto számontartaná a
számon a másik értékrendjét-, célját-, er másik értékrendjét-, célját-, er feszítéseit-,
feszítését-, teljesítményét-, képességeit-, teljesítményét-, képességeit-, eredményeit.
eredményét.

EE Értéreles Kifejez dik az érlékelés a másik véleménye-, Elsikkad a méltatás a másik véleménye-, értékrendje-
értékrendje-, célja-, erofeszítése-, teljesítménye-, , célja-, er feszítése-, teljesítménye-, képességei-,
képességei-, eredménye méltatására, eredménye folott,

EE Megbecsiités Értéke]és, esetleg honorálás a másik véleménye- Értételés-, honorálás-, jutalmazás nélkti! marad
, értékrendje-, célja-, er feszítése-, teljesltménye- másik véleménye-, értékrendje-, célja-, er feszítése-,
, képessége-, eredménye jutalmazárása. teljesítménye-, képessége-, eredménye.

EE Jó híínév Kevez -, jó hímév az emberek k rében. sokan kétkedve beszélnek a hírnév tulajdonosáról.

Kérés Az iltetó kéri-, mielótt élvenné a kérdéses dolgoi. Az illetó kérés nélkül veszi el az adott dolgot

Kciszcinet Az illet koszonetteljelzi az értékelését, ha kap Az illet nem koszoni meg a kapott dolgot.
valamit.

EE
[--I Pozitív iiszt nzés Meggyozéssel-, elonyok ígéretével-, Megszégyenítéssel-, btíntetésse!-, ijesztgetéssel-,

értékeléssel,jutaIomma!-, megegyezésselvaló megtorlássalvalófenyeget ráhatás.
osztonzés.

nf_l szerctet klfeiezésg A szimpátia-, a vonzódás-, vagy a lelki k zelség Nem hallható a szavakból-, nem ézékelhetó a tettekb
kifejezése szavakkal-, vagy egyéb egyéítelmo ól a szeretet-, a vonzódás-, a lelki k zelség-, sót az
módon. egyéb kcit dési éze]mek sem.

i-,I Ragaszkodás Eltokélt kotodés a másikhoz akkor is, ha hibázik. Nem tapasztalható eltokélt kotodés.

Gondosság Lehet bizni a min ségben, mert -szemme! Nehéz'tettenérni'a szukséges odafigyelést,
láthatóan- gondosan-, odaíigyelve végezték a gondosságot a teendcíkben.
teend ket.

l il I Onállóság Segítség nélktili feladat-, vagy probléma- Figyelmeztetés-, vagy segltség szükséges a feladat-,
mego!dás. vagy probléma megoldásához,

l ]L ] Felet sségtudat A felel s tigyel a rá háruló feladatok Elmaradnak-, vagy csak figyelmeztetésre teljesülnek
figyelnivalóíra, il! azok elvégzésére, illetve a a felelosre háruló figyelnivalók, feladatok.
dontései kovetkezményeire A'fe]el sség' pedig
ezeknek a figyelnivalóknak, teendóknek-, vagy
az eredmény(ek)nek a számonkérhet sége.

I Felélósségvállalág olyan hozzáállás, amikor valaki figyelemmel Mé9 a -rá kirótt- felel sségeket is hiányosan kiséri
klséri, és -ésszer mértékbén- átvállalja azokat a íigyelemmel és tejesiti a felel s, nemhogy átvállalni
tenni- és íigyelnivalókat, amelyek(kel) más(ok) igyekezne a felel sségeket a t lterhelt személy(ek)tól,
t l vannak terhelve.

EE Példamutatás Azafelel sségvállalás, amikor valaki senki nem vállalja, hogy kezdeményezze a k z sen
kezdeményezóen m veli a k z sen jónak tartott jónak tartott er feszítéseket,
erófeszitéseket.

EE onálló dtintések A saját hatáskorbe tartozó dontéseket nem Saját hatáskorben is sok minden meg van szabva,
akadályozza-, vagy nem kényszeríti senki. hogy mib ! mennyit-, mikor-, hogyan kell csinálni.

[]E szófogadás Azokban a dontésekben, amelyekben a felel Ha ellenvéleménye van olyan dontésekben,
sség a felelosre (pl. szülore-, tanárra-, f nokre-, amelyekben nem az ové a felel sség (nem az ó ,

íérjre-, stb.) hárul, a szófogadó személy teljesíti a dontési hatáskore), az illeto nem m kodik együtt a
felelos személy dontéseit. teljesítésükben.

[lE Megbízhatóság Lehetszámítani azigéretére... Rltkán lehet igazán számítani arra amit megigért,
amiben megállapodtak. Pl. gyakran késik.

EE Biztosíték Az illei szeretne valamiféle garanciát, amely Az illet kárt szenved, ha a másik nem tartja be az
során kártalanítva van, ha a másik nem tartaná |géretét.
be az ígéretét.

EE Bizonyítá3i lehet olyan lehet ség, amivel bizonyítani lehet egy Nincs lehetóség arra, hogy az illet bebizonyíthassa
sé9 fontos állításl. azigazál,
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lgény neve: Leírása:
lgény fe!ismerése:
(ezt okozza a megva!ósulás hiánya)

IE Elfogadás Az ilIet figyelemmel kíséri-, és figyelembe veszi
a másik szükségleteit-, fontos igényeit.

Az illet -szemmel láthatólag- nem veszi figyelembe
a másik szükségleteit, fontos igényeit.

EE Megbocsájtás

Sürgos Fonios Gondoskodás

Visszafogadás a kedvességbe, a jóindulatba, a
megbecsiilésbe, a szeretetbe.

A bocsánatkérés után is érezhet a neheztelés: a
kizárás a kedvességból-, a megbecstilésb I-, a
szeretetb l.

| ,l l Figyelmesség Magától szokta felajánlani a segítségét az illeto,
ha arra van szukség,

Általában szólni kel! az illet nek hogy segítsen,
magától nemigen szokta felajánlani a segítségét.

EE Segít készség Ha kérik, legtobbszor szívesen- és azonnal segít
azillet .

Ha segítséget kérnek az illet tol, rendszerint kifogás
aváJasz.

EE Támogatás Anyagi-, vagy természetbeni segítség a
prob!éma megoldás ához.

A prob!éma saját er b ! nem oldható meg.

| || r Tiir dés Odafigyelés a másik sztikségleteire, és
gondoskodás ezekr la megállapodott-, vagy
reális mértékben.

Nem foglalkozik a másik sziikségleteive!.

Et] Aiándékok

Problémák ielz,

Öromszezés céljábóI vett- vagy készített
meglepetés(ek).

Mindenért viszonzást vár az illettí.

Surgós FontosEE Zavarhlan
k<iriilmények

Olyan korülmények, ameIyek tartósan biztosítják
a kell figyelemhez sztjkséges zavartalanságot.

Hiányoznak a kel] figyelemhez szükséges
kortilmények.

Meggy z dés az
információkró!

Az illetci tisztázza az értestiléseit, a
tapasztalatait, és a torténések logikáját, miel tt
véleményt alkot.

Úgy tunik, az iIleto benyomásokbot-, sejtésekbol-,
feltételezésekb l-, vagy pletykákból (el ítéletekb l)
építi fe! a véleményét. Legtobbszor még a torténések
Iogikáját sem gondoIja végig.

t]t] Pontos információ Az információk -kell részletesség - elmondása. 
f"ilíi#il::ri"í:rll, 

vagy megtartja magának

Egyértelm
megfogalmazás

A probléma olyan megfogalmazási szakasza,
amib l egyértelm en értelmezhetó, hogy az
adott helyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy sztikséglet, amely veszélybe kertilt-,
vagy e1-1ehetetlentilt?

A kívánságával kapcsolatos jelzés nem fogható
pontosan, mert nem verbálisan (pl viselkedésse]-,
han g hordozássa l)-, vagy célozgatásokka l próbálja
kifejezni ezeket. Továbbá nem egyértelm , miért lett
nehéz az adott helyzet az illetcí számára, vagyis
milyen kockázat-, esetleg veszteség érle t5t?

EE Magyarázat Olyan információ vagy okfejtés, ami segít átlátni-
megérteni a problémát.

Kevés az információ a probléma megértéséhez.

EE Reális elvárás Olyan elvárás, amely ésszer er feszítéssel
megoldható.

Nem oldható meg ésszertí er feszítéssel az elvárás.

EE Onuralom Az illeto megkíméli a kornyezetét a dühe
kapcsán keletkez stresszekt l.

Az illet gyakran dtihong, ha nem jon ossze valami,
és nem látszik, hogy torodne azzal, milyen hatással
van ez a kornyezetére.

l, , Kedvesség Örómet-, biztonságot sugalló hanghordozás. Mogorva-, letoló-, utasító-, hibáztató stílus...

EE ószinteség Az illeto szivesen megosztja a másikkal az
érzéseit és a problémáit.

Tobbnyire a viselkedéséb l (pl. puffogásból-,
morgolódásból-, mérgelodésbcjl-, mogorva
némaságából) lehet kovetkeztetni hogy feszült, mert
valamilyen nehézsége támadhatott. Néha pedig csak
utólag lehet rájonnl, hogy valószínűleg bánthatta
valami,..

i 1l j Egyiittérezhet ség A probléma olyan megfogalmazási szakasza,
amelyb legyértelmtien kiderul, hogyan élte meg
az illet az adott helyzetet.

EE Egyenérték ség Az illeto egyenértéktinek tartja a másikat
(hanghordozást is beleértve) még akkor is, ha az
eltévesztett va!amit.

Kovethetetlen, hogyan éli (élte) meg az illet a -
számára problémás- helyzetet.

Az illetobol dol a felsóbbrend ség: csak lehet okos,
mindenki más "elhibázott organizmus"....

---]l----__-.]L_ ]L__] K riiltekint jelzés Olyan módon fogaImazott probléma- vagy
észrevéte!, amelyik kertili a másik megbántását.

A fogadó félnek az abenyomása támad, mintha a
másik semmire sem tartaná t alkalmasnak. Az ilIet
becsmérl en fejezi ki az egyetnemértését, és nem
látszik semmiféIe igyekezet, hogy iigyelne: ne sértse
meg a másikat.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(eÁ okozza a megvalósu!ás hiánya)

EE Méttóság-tisztelet Az itlet rigy fogalma72a meg a másikkal Pa. illet -a másikat hibáztatva- gy adja eI a
kapcsolatos problémáját, hogy ne okozzon prob!émáját, mintha a másiknak k<itelez lenne
megszégyenü!ést, b ntudatot. szégyellnie magát azért, hogy volt olyan "ligyetlen",

és részesévé vált a számára kelIemetlen helyzetnek.

l ]L iiegbízható tanáca olyan tiptr, tlet, iavaslat, amely egy-egy _ Az illel nem iesz emmilyen java latot-, t|etet a
probléma megoldásának_, vagy mérséklé ének probléma megoldására, vagy a helyzéthez nem illó
egy lehetséges módját mutatja be, és amelyben tanáccsal á!l eló.
meg Iehet bízni, mert alaposan figyelembe vette
a kcirülményeket.

EE
Et]

Tiirclem Az illet biztosítja a másiknak a sziikséges id t olyan siirget kezdeményezés, amelyik nem vária
az érvei kibontásához, a gondolkodáshoz-, a meg, amig a másik elkész la gondolkodással-, a
d ntéshez-, vagy a cselekedethez. d ntéssel-, Vagy a cselekedettol.

Szabad d ntés Olyan módon fogatmazott észrevétel, amelyb l kit Az észrevételt valamilyen fenyegetéssel
nik, hogy az illet t hagyják szabadon donteni. nyomatékosítják....

Sürgós Fontos

EE odafigyelés Az illeto íigyelemmet kíséri-, és észreveszi a Semmi nem mutat arra, hogy az illet íigyelemmel
másik nehézségét, igényét. kísérte volna-, és észrevette volna a másik

nehézségét, igényét.

EE Érdekl dés Az illet érdekl dik, hogy a másik hogyan Nem tapasztalható az illet t I, hogy érdekl dne a
boldogul a probIémájával, a nehézségével. másik problémája iránt, és hogy hogyan boldogul.

Végighal!gatás Végighallgatás megszakítás nélktjl. A hallgató félbeszakítja a beszél t.

EE
EE Komolyság

Figyelem A hallgató {eües egészében- a másik Nem ézékelhétó, hogy a hallgató a másik
problémájára koncentrál: igyekszik megéíteni a megértésére koncentrálna, pláne, hogy megé]tette-,
másik problémáiát: ézését, sz kségletéi, reális vagy akárcsak igyékezne megérteni a másik érzését-
igényét és kérését. , sziikségletét-, reális igényét, kérését.

A hallgató komolyan fogadja a másik problémáját. A hallgató lekicsínyli- bagatellizálja a másik
problémáját, mintha ezek eleve nem is lehetnének
zavar ak.

Belegondolás A hallgató igyekszik beIegondolni, miért nehéz Nem érzékelhet , hogy a hallgató igyekezne
az adott helyzet a másik számára Ez pl a belegondolni, miért nehéz a másik he|yzete.
kérdéseib l-, tiszázásaiból ézékelhet .

EE Belátás olyan meggy z dés, amely belátja, hogy a Nem látszik, hogy a az illet gondolkodna azon a
másiknak igaza van. lehet ségen, hátha a másiknak van igaza.

l lgazságos reakció olyan reakció, am6ly méltányolja, Hibáztato-, legorombítG,, támadó attit d jelenik meg
íigyelembeveszi a másik erófeszitéseit, a reakció során.
esetIeges aggodalmát, (vélhet ) szándékát,
tájékozatlanságát, stb..

l l , Tisztázás A párbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek Nem lehet tudni, hogy a kozl fé! kozlendójét jól
egyeztetik az elhangzott-, és a másik á!ta! értelmezte-e a másik.
megértett tartalmat.

EE Megértés A hallgató jól érti a másik heIyzetét
(szükségletét, igényét, ézését).

Nem látszik, hogy a hallgató értené a másik
helyzetét, nem ls ad err lvisszajelzést.

EE Együttérzés Sajnálat-, szánalom-, segíteni akarás a másik Leginkább kozomb sség tapasztalható a mesé!
problémája Iáttán. ember problémája iránt.

EE Hallottak A párbeszédnek olyan szakasza, amikor a A párbeszédben nincs olyan szakasz, amikor meg
visszajelzése hallgató fél -a saját szavaival- visszaismétli a lehetne gyózódni a karz lt- és a másik állal

hallotl-, vagy más módon ézékelt tartalmat, pl. értelmezett tartalom egyezóségéról,
problémát.

EE Elfogadfu Az illetó visszaielzi: erogadia-e a mágik igényét. Nem iudni-, vagy csgk a válgsz hangneméMl l6hei
visszajelzése sejteni, hogy az ilIet nek gondjai vannak a másik

igényével kapcsolatban. (Esetleg nem tartja
igazságosnak.).

[ l[ ] Figy.lombevétel A hallgató visszajelzi a másiknak azt a Semmi nem utal arra, hogy a probléma
visszajelzése szándékát, hogy íigyelembe fogja venni a hallott meghallgatója szándékozik-e figyelembevenni a

másik által jelzett igényt.
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lgény neve:

!gény felismerése:
(ezt okozza a megvalósulás hiánya)

Sürgós Fontos

EE lnformációk lnformációk valakinek-, vagy valaminek a jobb
megismerésére.

kevés az információ.

Objektív megítélés A hallgató nem csak a saját szempontjait
használja mérceként az el nycik és a hátrányok
megíté!ésénél-, hanem a másik szemszogéb I is
mérlegel, és az esetleges megállapodásokat-,
szabályokat is figyeIembe veszi.

Ugy t nik, az ilIet csak a saját szempontjaithoz
viszonyít, az elónyok és a hátrányok megité!ésénél.

l ]i l objektív A haIlgató cinmaga számára is keresi a
tanulságkeresés tanulságokat, nem csak a másik számára.

Ha baj van, a hallgató leginkább a másik hibáit
emIegeti....

Bizonyos ézelmek kifejezésekor támadólag vagy
fenyeget leg lépnek fel.

t ]t ] Ertékrend_tisztelet Az illet tiszteletben tartja a másik fé|_
értékrendjét, fontossági besorolását. Felvállalja,
hogy az érlékrendjében is lehetnek korrigáIni-
valók...

Az illet a másik értékrendjében keresi (e!s sorban)
a javítanivalókat, a saját értékrendjét hibátIanként
kezeli. Abban, hogy mi számít jónak-, és mi
rosssznak-, az ó saját értékrendje lesz az 'etaIon':
ehhez viszonyít mindent, min sítések formájában.

f-------lt ---l
l ll ] Dcintési szabadság Alapvet jog minden olyan dontési alternatíva

meghozata]ása, amelyet torvény-, szabály-,
megá l lapodás-, va gy másvalaki (k) re -értelemszer
en mutatkozó- veszély lehetosége nem korlátoz.

Olyan (manipulatív- vagy er szakos) ráhatások
tapasztalhatók, amelyek -ezt a jogot megkerülve-
korlátozzák a m e g h ozh ató d o ntés i a lternatívá k
számát,

Becs iletesség Az illet figyelmezteti a másikat, ha megbeszélés
kozben valami elkertili a másik figyelmét, és
em iatt kiszol gáltatott (ma n i pu lálható) helyzetbe
kerülne.

Az illet nem ugye! rá, hogy a másik ne kertiljon
kiszolgáltatott helyzetbe a vita során. Esetleg a másik
csak utó]ag jon rá, hogy -a figyelmetlensége miatt-
kimaradtak az szempontjai a dontésból....

EE Rugalmasság Az illet nem ragaszkodik a saját megoldásaihoz
mindenáron, ha kldertj! hogy az nem jó a
másiknak, hanem figyelembeveszi a másik
esetlegesen felmeriil nehézségeit, és vállalja a
másiknak is megfelel megoldás felkutatását.

Az illeto nem mutat hajlandóságot ujragondolni a
dontéseit, hogy a másiknak is jó legyen. Úgy t nik,
inkább azon mesterkedik, hogy a saját
elgondo!ásának szeíezzen érvényt.

]E tgények
egyeztetése

A párbeszédnek olyan szakasza, amlkor a felek
egyeztetik, hogy a (probléma)jelzés mogott
milyen igény h zódik meg.

Ha a mesélcí nem fogalmazza meg egyértelmríen,
hogy mi az |génye, és mire volna sz[iksége, nem
tapasztalható igyekezet a hallgató részérol, hogy
kezdemén yeae a másik szempontjainak
egyeztetését.

EE Szempontok
rangsoro!ása

Az illet a kcizosséget érinto szempontokat a
kozosségi érdekeknek megfelelóen rangsorolja.

Úgy tűnik, az iltet nem a kozosségi érdekeknek
megfeleI en rangsorolja a szempontokat. A
rangsorolása a szabáIyoknak-, vagy aj zan
meggondolásoknak sem felel meg.

I l| , El zékenység Az illeto kezdeményez en kutatja-,
megfogalm azza-, megoldáskereséskor pedig
figyelemmel kíséri, mire is van szüksége a
másiknak.

Úgy ttínik, az illet csak a saját érdekeivel tor dik, ha
vita van.

EE Átláttratóság Olyan megbeszé!és, amelyik során megvalósul
az ézések-, az igények-, a fontos sztikség|etek
(érdekek) kolcscinos megértése.

Az adott megbeszélésen nem jcin ossze, hogy a felek
alaposan értsék egymás problémájának mibenlétét.

l ll Egyenrang ság A megoldáskeresésnél mindkét fél szempontjait
egyforma eséllyel veszik vigyelembe.

Nem látszik, hogy egyformák lennének az eséIyek a
megoldáskeresésnél: mintha az illetó igazságtalanuI
tcibb el jogot akarna érvényesíteni a szempontja!
képviseletében ('Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kisokornek...").

L ]L ] K<iz<is
megoldáskeresés

A dcint helyzetben !év fél bevonja a másikat a
megoldáskeresésbe, és egyiitt igyekeznek
megta!álni a megoldást.

A dontó helyzetben lév fél egyedul-, a másík
megkérdezése nélkül rangsorojla a szempontokat, és
hozza meg a dontést.

EE K<iz sen
meghozott d ntés

Olyan probléma-megbeszélés, ahol belevonják
egymást a megoldások keresésébe, és ahol
mindkét fé! figyelembe veszi a másik jogait és
fontos igényeit: mindent, amire az adott
helyzetben kinek-kinek sztiksége van, és igy
hozzák meg a -mindkettejüknek megfele! -
dcintést.

Valamelyik fél tigy é!i meg a dontést, hogy a másik
tulajdonképpen rákényszerítette az akaratát.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezt okozza a megva!ósulás hiánya)

EE Gondolkodási id Olyan idó, ami egy dontés alapos
végiggondo!ásához kell.

Nincs lehet ség végiggondolni egy dcintést.

| || l Változási
l ]l l

hajlandósá9
Az iltet hajlandó változni, ha erre van szükség. Nemigen tapasztalni, hogy az illet hajlandó Ienne

változni a kapcsolatért... .

EE Megítélés
helyesbítése

Az az igény, hogy a másik fél vizsgálja meg-, és Az ilIet csak a saját szemszogéb ! ítéli meg az
helyesbitse a megítíté!éset-, a véleményét. eseményeket, vagy a másikat.

FontosE
E
E
E
E

sürgós

t]
E
E
E
E
A második lépcsóben pedig -a baloldali kockákban, 's' betúkkel- jel ld meg azokat az igényeket, amelyeket szerinted süryósen
rendezni kéne a kapcsolatban. (A teszt pensze abban is segíthet, hogy átgondold a másik fél lehetséges igényeit is...)

Hogyan segíthet a mediáció?
Egy kapcsolali fesziiltség-oldó segitséget szeretnék aránlani, a mediációt.
A kapcsolatban felmerul nézetelté]ések olyan megbeszéléséÉl van zó, amelyet egy -eííe szakosodott-, semleges mediátor irányít-, és
feltigyel. A résávevó felek olyan lehet ségeket kutatnak íel, amelyekkel mindkét fél ióljár, és ézekból részletes égyezséget dolgoznak ki.
A mediátor a témákba-, tletekbe-, és a d ntésbe nem szól bele.

Az alkalmazott módszer a legnagyobb esélyt biztositia az egyéni szempontokat k lcsain sen figyelembevevó-, k z sen kidolgozott
megállapodásokhoz:
- kiker li a meddó vitákat,
- megelózi a megalázásokat,
- lehetóvé leszi a nehézségek k lcs n s megértését,
- lépésról lépésre vezeti a leglobb megoldás felkutatását.

Lehetséges témák: családi-, iskolai-, munkahelyi-, társasházi kapcsolatokban el forduló esetek. Az ilyen segített megbeszélés
természetesen pártatlanul-, diszkréten_, és titkos kezeléssel t rténik.

Egyes helyzetekben elórelépést jelenthet az is, ha az érdeklódó elósz r egymaga j n el egy konzultációra, amelyen alaposan átgondoljuk:
mit is lehetne kezdeni egy-egy -régóta fennállG nézeteltéréssel.
szeretettel és együttézéssel várom a hozzám fordulókat.

További sggítség:
Feiér Gy rgy mediátor:

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