EnTervezd

—— KLU B ——

A legjobb projekt, amin valaha dolgozni fogsz, te magad vagy

"“HOGYAN MONDJAM EL AZT,
AMIT NEHEZ ELMONDANI?”




1. FEJEZET: A SZULOK KOMMUNIKACIOS STILUSA

A mesterkurzus soran megismerhetted, hogy a kommunikacids stilusunk
mélyen gyokerezik a csalddi mintakban. Ahhoz, hogy megértsuk a sajat
kommunikacionkat, érdemes végiggondolni, hogyan kommunikaltak a
szuleink vagy gondozdink, hogyan befolyasolta ez a mi kommunikacios
stilusunkat, és ez a jelenben milyen hatassal van a kapcsolatainkra. A
kovetkez6 feladatok és gyakorlatok ebben lesznek a segitségedre!

1.1. SZULOK KOMMUNIKACIOJA GYEREKKORODBAN

ldézz fel egy problémamegoldasi helyzetet a gyerekkorodbdl, amiben
részt vettek a szuleid vagy gondozdid!

Mi volt ez az esemény, mi tortént ekkor?

Figyeld meg, hogyan kommunikaltak a szuleid ebben a
problémamegoldasi helyzetben. Véalaszolj a kovetkez6 kérdésekre!

Milyen érzelmi intenzitds volt jellemzd a szuleidre a konfliktus soran?




Milyen volt a kommunikaciés stilusuk? Hangos, érzelemteli, csendes,
elkeruld, tiszteletteljes, esetleg tiszteletlen, sérté, banté? Hasznald
azokat a jelz6ket, amiket te a leginkdbb hozzaillének gondolsz!

Milyen érzéseket valtott ki benned a szuleid kommunikaciéja? Biztonsagot
vagy szorongast, esetleg mas érzelmet éltél meg kozben? Ha segitségnek
érzed, az érzelmet, amit a helyzet Kkivaltott bel6led, leirhatod egy
szimbdlumhoz vagy éallapothoz hasonlitva. Példaul: ,Olyan érzés volt, mint
egy sotét felhd”, vagy ,Ugy éreztem magam, mint egy feszilt har.”




1.2. SAJAT KOMMUNIKACIOS STILUSOD A JELENBEN
ldézz fel a kozelmultbdl egy problémamegoldasi helyzetet, amiben te is
részt vettél! Mi volt ez az esemény, mi tortént ekkor?

Hasonlitsd 0ssze a sajat kommunikacids stilusodat a szuleidével, amit az
1.1. pontban felidézett esemény kapcsan megfigyeltél!
Miben hasonlésagokat vélsz felfedezni?

Milyen kulonbségeket veszel észre?




Hogyan befolyasolja ez a kommunikacids stilus a kapcsolataidat?

2. FEJEZET: KONFLIKTUSKEZELESI MINTAK ES SZEREPEK

Gyermekként a kommunikacids stilus mellett megtanuljuk azt is, hogyan
kezeljuk a konfliktusokat. Megfigyeljuk, hogyan viselkednek és
kommunikalnak a csalddtagjaink konfliktusos helyzetekben, modelleket
valasztunk magunknak, és az altaluk kozvetitett minta meghatarozza
kés6bb azt, ahogyan viselkedunk és reagalunk konfliktushelyzetekben.

2.1. KONFLIKTUSKEZELESI MINTAK FELTERKEPEZESE
ldézz fel egy konfliktushelyzetet a gyerekkorodbdl, amiben részt vettek a
szuleid vagy gondozdid! Mi volt ez az esemény, mi tortént ekkor?




Figyeld meg, hogyan viselkedtek a szuleid a konfliktushelyzetben, és
valaszolj a kovetkezd kérdésekre!

Milyen volt a szuleid konfliktuskezelési stilusa? Valaszd ki a leginkdbb
jellemz6t!

[ ] Versengd vagy dominans:

A sajat érdekeit és céljait helyezi el6térbe, akdr masok karara is. Jellemzd
a hatdrozott és direkt kommunikacié, valamint az erd6s akarat
érvényesitése.

[ ] Elkeriil&:

Keruli a konfliktusokat és a feszultséget. Inkdbb visszahuzdédik, és nem
szivesen foglalkozik a problémaval. Jellemz6 a csendes, passziv
hozzaallas, a ,problémak sz6nyeg ald soprése”.

[ 1 Onalavets, alarendel&dé:
A masik fél érdekeit és szukségleteit el6térbe helyezi a sajat
szukségleteinek a karara.

[ ] Egyiittmiikodé, asszertiv:

Mindkét fél érdekeit figyelembe veszi, és a cél egy olyan megoldas
megtaldldsa, ami mindkét fél szdmara elényos. Jellemzé az aktiv
kommunikacid, az empatia és a kozos problémamegoldas.

Milyen érzelmeket valtott ki beldled, amikor konfliktushelyzetbe kerultél a
szuleiddel? Milyen viselkedést valtott ki beléled?




Milyen érzelmi légkort hozott Iétre a konfliktuskezelés a csalddban?
Hogyan érezted kozben, kozvetlenul utdna és néhany o6ra elteltével
magad?

2.2. KONFLIKTUSKEZELES A JELENBEN
Idézz fel a kozelmultbdl egy konfliktushelyzetet, amiben te is részt vettél!
Mi volt ez az esemény, mi tortént ekkor?




Figyeld meg, hogyan viselkedtél a konfliktushelyzetben, és valaszolj a
kovetkezd kérdésekre!

Milyen volt a konfliktuskezelési stilusod? Valaszd ki a leginkabb jellemz&t!
[] Versengd vagy dominans:

A sajat érdekeit és céljait helyezi el6térbe, akar masok karara is. Jellemzd
a hatarozott és direkt kommunikacié, valamint az er6s akarat
érvényesitése.

[ ] Elkeriil6:

Keruli a konfliktusokat és a feszultséget. Inkdbb visszahluzdédik, és nem
szivesen foglalkozik a problémaval. Jellemzé a csendes, passziv
hozzaallas, a ,problémak szényeg ala soprése”.

[ ] Onalavetd, alarendelddé:
A masik fél érdekeit és szukségleteit el6térbe helyezi a sajat
szukségleteinek a karéra.

[ ] Egyilittmiikodé, asszertiv:

Mindkét fél érdekeit figyelembe veszi, és a cél egy olyan megoldas
megtaldlasa, ami mindkét fél szamara el6nyos. Jellemzd az aktiv
kommunikacid, az empatia és a kozos problémamegoldas.

Milyen érzelmeket valt ki bel6led, ahogyan megfigyeled a
konfliktushelyzetekben val6é viselkedésedet? Pontosan mi valthatja ki
ezeket az érzelmeket?




Milyen érzelmi Iégkort hoz |étre a konfliktuskezelésed a kapcsolataidban?
Hogyan érzed magad kozben, kozvetlenul utdna és néhany dra elteltével?

Ha a konfliktuskezelésed nem egyuttmikodd és asszertiv, akkor milyen
valtozasra lenne szukséged ahhoz a felismert konfliktuskezelési
stilusodhoz képest elmozdulj az az egyuttmikodd és asszertiv iranyba?
Mi lenne az elsé, legkisebb 1épés, amit megtehetnél felé?




3. FEJEZET: JATSZMAK ES A HOZZAJUK KAPCSOLODO ERZELMEK

A csaladi jatszmak olyan visszatéré viselkedési mintdk, amelyek soran
gyakran ugyanazokat az érzelmeket és reakcidkat éljuk meg. A konfliktust
valéjaban nem oldjdk meg, amit az is mutat, hogy ugyanazok a
konfliktusok rendszeresen és ismétlédéen visszatérnek. Ezek késébb
hatassal lehetnek arra, ahogyan a konfliktusokat kezeljuk a
kapcsolatainkban.

Figyelem! A kovetkez6 kérdések akkor lehetnek hasznosak szamodra, ha
eszedbe jutnak visszatéré csalddi konfliktusok, amelyek ugyanahhoz a
témahoz kapcsoldédnak. llyen lehet példaul a pénzugyi kérdések kezelése,
egy csaladtag fuggdsége, vagy a gyereknevelés koruli gyakori vitak. Ha a
csalddodban nem voltak jellemz&ek visszatérd, azonos forgatdkonyv
szerint zajloé konfliktusok, akkor |épj tovabb a 4. fejezethez.

3.1. A JATSZMAK AZONOSITASA

Idézd fel egy visszatér8, azonos forgatékonyvvel zajlé konfliktushelyzetet
a gyerekkorodbdl! Mi volt ez az esemény, mi tortént ekkor? ird le
lépésenként a forgatdkonyvet!

Figyeld meg_a kovetkezd szempontok szerint ezt a forgatékonyvet!

e Milyen szerepl8i voltak ennek a jatszmanak, és milyen szerepet
toltottek be abban? Neked jutott-e ebben valamilyen aktiv szerep,
vagy passziv megfigyelbje voltal a konfliktusnak?

e Milyen viselkedésmoédok és érzelmek voltak jelen a visszatérd
konfliktushelyzetben az egyes szerepl6khoz kapcsoléddan?

« Te hogyan érezted magad ezekben a helyzetekben? (pl. harag,
szomorulsag, szorongas, csaldédottsag, félelem)

e Milyen gondolatok jartak ekdzben a fejedben? (pl. "Engem sosem
értenek meg.")






3.2. A JATSZMAK HATASA A MAI KONFLIKTUSAIDRA

Jelenleg van-e az életedben olyan konfliktushelyzet, ami visszatéréen,
ugyanazzal a forgatékonyvvel jelenik meg? Gondold &t, hogy a
gyerekkorodbdl felidézett jatszmanak tapasztalod-e a hatasat ebben a
visszatérd konfliktusban valamilyen formaban!

Milyen hasonlésagokat vélsz felfedezni a két, azonos forgatdkonyvvel
visszatérd konfliktus kozott?

Milyen szerepben voltal korabban, és milyen szerepben jelensz meg
aktudlisan ebben a konfliktusban? Gyerekkorodban kié volt ez a szerep?

Milyen hatassal van ennek a konfliktusnak a forgatékonyve az azokkal valé
kapcsolatodra, akik szintén részt vesznek benne?




Milyen elénye és milyen hatranya lehet annak, ahogyan ebben a visszatérd
konfliktushelyzetben viselkedsz és reagalsz?

Milyen valtoztatasra lenne szukséged ahhoz, hogy kilépj a szerepedbdl, és
a megszokottdl eltéréen viselkedj vagy kommunikalj, ami megbonthatja a
forgatdkonyvnek a menetét?

Mire lenne szukséged ahhoz, hogy megtudd tenni ezeket a
valtoztatasokat? Ki vagy mi tudna téged ebben tdmogatni, és hogyan?




4. FEJEZET: HOGYAN MONDD EL AZT, AMIT NEHEZ ELMONDANI?

Az érzelmeink felismerése segit abban, hogy jobban értsuk a reakcidinkat
és kommunikaljunk réla. Fontos, hogy elfogadjuk: nincs ,jé" vagy ,rossz”

érzelem — vannak kellemesek és kellemetlenek, vagy pozitivak és
negativak.

4.1. Otszempontos érzelem naplé
Fogalmazd meg pontosan, mi az a konfliktus, aminek a megbeszélése
nehézséget vagy kihivast jelent a szdmodra! ird le részletesen!




Figyeld meg a kovetkezd szempontok szerint a fenti

konfliktust!

Segitségedre lehet az elemzésben az, ahogyan az el6bb leirtad,
megfogalmaztad a konfliktust.
. Milyen gondolatokat Milyen viselkedést
i Hogyan, milyen N . S
Milyen . valt ki beled ez a valtanak ki bel6led .
. L testi érzetekben . . L Mire lenne
érzelmeket valt ki elennek med a helyzet? Mit gondolsz a megjelend <ziikséged?
beldled? J 9 magadrdl, a masikrél, a érzelmek és gea:

kivaltott érzelmek?

kapcsolatotokrol?

gondolatok?




e Kosd o0ssze egymassal az osszekapcsolédd érzelmeket és testi
érzeteket! Van, hogy hamarabb észleljuk egy helyzetben a testi
érzeteket, mint az érzelmeket. A testi érzetek segithetnek
beazonositani az altalaban ahhoz kapcsolédd érzelmeket.

e Kosd o0ssze egymassal az osszekapcsolédd érzelmeket és
gondolatokat! Ezeket a nehéz beszélgetésre valé felkészulés soran
egy mondatba foglalhatod én-kozlés formajaban.

Példaul:

Az esemény: ,Amikor azt Iatom, hogy esténként sokat mobilozol...”

Az érzelem, amit én érzek: ,..elutasitva érzem magam...”

A gondolat, amit én gondolok: ,..és arra gondolok, hogy talan nem érzed
olyan jél magad velem.”

« A fenti példa alapjan foglald mondatba a konfliktusos eseményhez
kapcsolva az érzelmeidet és a gondolataidat én-kozlés formajaban!
Majd fogalmazd meg mire lenne szukséged ahhoz, hogy biztonsagban
érezd magad.

AZ ESEMENY:

AZ ERZELEM, AMIT EN ERZEK:

A GONDOLAT, AMIT EN GONDOLOK:
AMIRE NEKEM SZUKSEGEM LENNE:

A bemutatott gyakorlatnak megfeleléen megirhatod elé6re, mi az, amit el
szeretnél mondani a masiknak a nehéz beszélgetés alkalmaval. Ez a
gyakorlat segit neked abban, hogy az asszertiv kommunikacids stilust
képviseld, és én-kozlésekben beszélj.

Figyelem! Az asszertiv kommunikécié sordn én-kozlésekben mondjuk el a
masiknak azt, ahogyan mi latjuk, megéljuk, tapasztaljuk a
konfliktushelyzetet. Fontos, hogy ekozben nyitottak tudjunk maradni a
masik fél nézépontjara, meghallgassuk az 6 én-kozléseit, az érzelmeit,
gondolatait és szukségleteit. EI6fordulhat, hogy a szukségletei utkoznek a
miénkkel. llyenkor az a cél, hogy egyutt beszéljuk meg, hogyan
taldlhatunk olyan megoldast, ami mindketténk szédmara elfogadhatd és
biztonsagos.






