
'Mi er sítené a mi kapcsolatunkat?' teszt rovid

Mi is a kapcsolat 'olaja'?
Erós hiányézetet okozhat, ha a legfontosabb lelki igényeink rendszeresen bet ltetlenek maradnak! Eá 9y éljtik meg, hogy'egyed l

hagynak-, elhanyagolnak minket a bajainkkal-, a stresszeinkkel'. A kapcsolataink pedig nagyon megsinylik, ha k lcs n sek az ilyen
hiányézeteink!

A jó kapcsolatot a k lcs ntis- és gyakori egyttttézé , és az -ebb l fakadó- segító szindék jellemzi. Ha -pl. a megbeszélések és egyéb
k z s élmények hiánya miatt- ritkul az egyiittézés, akkor egyre fogy a késztetés egymás megéítésér+., és segítésére is! Mindketten
egyre inkább hatalmi_ vagy manipulatív módokat "kényszertilnek" válasáani az érdekeik védelmére. Ezeket viszont igazságtalannak élik
meg mindketten, így egyre kevésbé tudnak bizni, hogy az ézéseik kinyilvánítása egyiittézésre- és segitségre sá nzi majd a másikai.
Kialakul egy rdt gi kiir, végiil teljesen kihal a bizalom egymás megértésében-, jóakaratában. A kapcsolat egyre inkább folytonos
huzavona szinterévé válik!.

A folyamatos neheztelés miatt tipikusan a megbecsiilés megvonásával szoKunk reagálni. Ez viszont végleg 'megadja a kegyelemdöfést
a bizalomnak! lgyamásik is elveszíti a reményéta kólcs n sen jószándék - és épitó kapcsolatban, A fogyasáói társadalom
szemléletmódja pedig _óhatatlanul is- árra szt n z minket, hogy a 'fényét vesztett' kapcsolatainkat -javitási erófeszitések nélk l- jakkal
pótoljuk. A társadalmi végeredmény: rengeteg ember, akikból már végleg kiveszett a remény, hogy az társaságukat is lehet élvezni-,
értékelni-, óket is lehet -teljes szíWel- elfogadni és szeretni.

Hogyan állítható Vissza a bizalom?
Ahogy az elveszett bizalom sok-sok egymásra íigyelés elmulasáásának a végeredménye, a bizalom visszaállítása is csak k z s eró
feszítéssel lehetséges. Ennek t feltételét látom:
1) kezdeményez ,

2) a felmeriil igények k lcs n s és egyiittérezhet kifejezése és megéítése,
3) k lcsonos akarat az egymást segít beállltódásra,
4) olyan megegyezések, amelyek feleslegessé teszik a hatalmi- és a manipulatív megnyilvánulásokat, igy az egyiittm k dést egyíe
inkább az egy ttézés fogja motiválni.
5) k lcs n s íigyelem-, t relem és segitség a kért változások egytlttmííkardó keresáiilviteléhez.

Mi is zavar tulajdonképpen?
összegy jt item néhány (z mmel lelki) igényt, amelyek tipikusan elófo[dulnák az egymás mellett élésseljáó kapcsolatokban.
Mindegyiknek persze senki sem tud maradéktalanul megfelelni. Viszont, hogy hogyan érezziik magunkat valaki tartós társaságában,
nagymértékben filgg attól is: melyek a lényeges igényeink a biáonság-ézet nk szémpontiából, és melyek fontosak a szeretettség-
élményonkhóz?

Ennek az'átgondoló tesánek'az a céüa, hogy segítsen tudatosítani, és -ha majd ió alkalom adódik- táígyalási szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyeket kulcsfontosság aknak él nk meg. Ha pedig Valaki más igényére bukkanunk, amély
velijnk lehet kapcsolatos, a tesá segít átgondolni: mit is tehetnénk a jobb kapcsolat érdekében?

Végülis az egymáshoz 'csiszolódáshoz elengedhetetlen, hogy elóbb-utóbb kailcsain sen megismerjiik a magunk- és a másik lelki
sziikségleteit (is), és segíteni is tudjunk / akarjunk egymásnak a kért változásokhoz, ha segítségre is szijkség van (pl. emlékeáetók,
kiegészító megállapodások, íigyelem, t relem, stb.).

Elósz r je| ,|d meg a jobboldali kockákban í -t l 4-ig számozva: melyek azok a k íallmények vagy megnyilvánulások, amelyek
értékelést-, szeretetet feieznek ki számodíal (4-est azokba a kockákba tégy, amelyek elengedhetetlenail fontosak Neked, hogy az
értékéltség-, a szeí ttség élményét megélhesd a kapcsolatbanl

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

S rg s Fontos

lgény neve: Leírása:

-'liL Biztonságos személyes biztonságot-, stabilitást garantáló Rosszullét- vagy bale etveszély, vagy harc-, esetleg
kiirnyézet életfeltételek: egészséges-, balesetmentes hábon] veszélye, vagy a szeretett személy(ek)

k rnyezet. elvesáésének kockázata tapasztalható.

l l Befogadó olyan elfogadó-, megéít k rnyezet, ahol Utálkozó-, cikiz -, leminósító reagálások-, megvetés-,
k rnyezet biáonságban érezziik az egyéniségtlnket, az kirekesztés-, esetleg agresszió is tapasztalható.

éítékrendonket, mert nem kell iartanunk a
megvetést lés a kirekesáéstól, az esetleges
nehézségeink miatt.

|] ] Támogató olyan elfogadó-, megéít -, segító k rnyezet, Utálkozó-, cikizó-, leminósít reagálások, kirekesáés,
k rnyezet ahol az egyéniség nk és az értékrendiink és a megvetés, esetleg agresszió mellett szó sincs

képességeink tiszteletben tartása mellett íigyelemmel-, és tippekkel való segíiésr l.
íigyelmet-, tippeket-, esetleg más segitséget is
kapunk.

EE Rend

súrgos Fontos

A dolgok a helyiikcin vannak, megta!álásuk Sok dolog hever itt-ott, kiismerhetetlen
áttekinthet , kozotttjk jó! lehet k zlekedni, nincs cisszevisszaságban, amik esetleg a kozlekedést is
ttllzsufoltság. zavarják.ttllzsufoltság.

EE Zavartalanság Olyan kortiImények, amikor nem vonja el semmi Valami- vagy valaki akadályozza az odafigyelést vagy
a kikapcsolódást.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezl okozza a megva!ósulás hiánya)

L ]L ] lgazságos elosztás Plyan elosztási rendszer, amelyik
figyelembeveszi a felel sségeket, és az ero
feszitéseket.

Az elosztás nem t nik arányosnak a fe!e! sségekke!,
és az er feszítésekkel.

súrg s Fontos

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

EE Beszétgetés Tartalmas-, izgalmas beszélgetés. A tarta|mas beszélgetések ritkák, vagy róvidek.

Surg s Fontos

EE Tapasztalat Tapasztalatok valakiró! vagy valamir !. N i ncsenek tapaszta latok.

EE Jó benyomás Olyan megjelenés-, vagy arculat, amely bizalmat
ébreszt másokban.

Nem keresik az iIlet lsmeretségét, partnerségét

i____rl___r Elismerés Az illeto az értékelni való dolgok kozott tartja
számon a másik értékrendjét-, célját-, ero
feszítését-, teljesítményét-, képességeit-,
eredményét.

Nem figyelhet ffieg, hogy az illet számontartaná a
másik értékrendjét-, célját-, er feszítéseit-,
te!jesitményét-, képességeit-, eredményeit.

EE Értételes Kifejez dik az értékelés a másik véleménye-,
értékrendje-, cé!ja-, er feszítése-, teIjesitménye-,
képességei-, eredménye méltatására.

Elsikkad a méltatás a másik véleménye-, értékrendje-
, célja-, er feszítése-, teljesítménye-, képességei-,
eredménye folott.

]E Megbecsiités Értéke!és, esetleg honorá!ás a másik véleménye-
, értékrendje-, célja-, er feszítése-, teljesítménye-
, képessége-, eredménye jutalm azárása.

ÉrteXelés-, honorálás-, jutatmazás nétkti! marad
másik véleménye-, értékrendje-, célja-, er feszítése-,
teljesítménye-, képessége-, eredménye.

EE Kiisz net Az illet koszonetteljelzi az értékelését, ha kap
valamit.

Az illeto nem koszoni meg a kapott dolgot.

EE Pozitív <iszttinzés Meggyozésse!-, elonyok ígéretével-,
értékelésse!, jutalommal-, megegyezéssel va!ó
osztonzés.

Megszégyenítéssel-, b ntetéssel-, ijesztgetéssel-,
megtorlással való fenyegeto ráhatás.

L ]L ] Szeretet kifejezése A szimpátia-, a vonzódás-, vagy a lelki kozelség
kifejezése szavakkal-, vagy egyéb egyértelm
módon.

Nem halIható a szavakból-, nem ézéke]het a tettekb
ol a szeretet-, a vonzódás-, a lelki kozelség-, sot az
egyéb kotodési ézelmek sem.

Segítség nélküli feladat-, vagy probléma-
megoldás.

Figyelmeztetés-, vagy segítség sztikséges a feladat-,
vagy probléma megoldásához.

EE Fetet sségtudat A fe!e! s tigyel a rá háru!ó feladatok
figyelniva!óira, iIl azok elvégzésére, illetve a
dontése! kovetkezményeire A'feIelósség' pedig
ezeknek a figyelnivalóknak, teend knek-, vagy
az eredmény(ek)nek a számonkérhet sége.

E l maradnak-, vagy csak fi gyel meztetésre teljesül nek
a felel sre háruló figyelnivalók, feladatok.

ii ] Felel sségvállalás Olyan hozzáállás, amikor valaki figyelemmel
kiséri, és -ésszer mértékben- átvál]alja azokat a
tenni- és figyelniva!ókat, amelyek(kel) más(ok)
tul vannak terhelve.

Még a -rá kirótt- felel sségeket is hiányosan kíséri
figyelemmel és tejesíti a felel s, nemhogy átvállalni
igyekezne a felel sségeket a t lterhelt személy(ek)tó!.

EE példamutatás Az a felel sségvállalás, amikor valaki
kezdeményezóen m veli a kozosen jónak tartott
er feszitéseket.

Senki nem vállalja, hogy kezdeményezze a kozosen
jónak tartott er feszítéseket.

EE onálló d ntések A saját hatáskorbe tartozó dontéseket nem
akadályozza-, vagy nem kényszeríti senki.

Saját hatáskorben is sok minden meg van szabva,
hogy mib ! mennyit-, mikor-, hogyan kell csinálni.

EE Megbízhatóság Lehet számítan! az igéretére... Ritkán lehet igazán számítani arra amit megigért,
amiben megállapodtak. Pl. gyakran késik.

EE Elfogadás Az illet figyelemmel kíséri-, és íigyelembe veszi
a másik sztikségleteit-, fontos igényeit.

Az illet -szemmel Iáthatólag- nem veszifigyelembe
a másik sztikségleteit, fontos igényeit.

EE Megbocsájtás

Sürgós Fontos

Visszafogadás a kedvességbe, a jóindulatba, a
megbecsülésbe, a szeretetbe.

A bocsánatkérés után is érezhet a neheztelés: a
kizárás a kedvességbol-, a megbecsülésb l-, a
szeretetb l.

| || | Figyelmesség Magától szokta felajánlani a segítségél az illet ,

ha arra van szükség.
Általában szólni kel! az il]et nek hogy segítsen,
magától nemigen szokta felajánlani a segítségét.
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Igény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezt okozza a megvalósulás hiánya)

EE Segít készség Ha kérik, legtobbszor szlvesen- és azonnal segít
az iIletcí.

Ha segítséget kérnek az illetcít l, rendszerint kifogás
a válasz.

,I Tiir dés

Surgós Fontos

Odafigyelés a másik sztikségleteire, és
gondoskodás ezekr la megálIapodott-, vagy
reális mértékben.

Nem foglalkozik a másik sziikségleteivel.

l ]l I Zavartalan
k riilmények

Olyan koriilmények, amelyek tartósan biztositják
a keIl figyelemhez sztikséges zavartatanságot.

Hiányoznak a kel! íigyelemhez sz kséges
korulmények.

EE Meggy z dés az Az illet tisztázza az értesí.jléseit, a
információkról tapasztalatait, és a torténések logikáját, miel tt

véleményt alkot.

tJgy trinik, az illet benyomásokb l-, sejtésekb !-,
feItételezésekb t-, vagy pletykákból (el itéIetekbó!)
építifel a véleményét. Legtobbszcir még a torténések
loglkáját sem gondolja véglg.

L]t] Pontos infoímáció Az információk -kell részletességú- elmondása. ffi 1""llí*f.fl#zli-, 
vagy megtaítia magának

EE Egyértelm
megfogalmazás

A probléma olyan megfogalmazási szakasza,
amib legyértelm en értelmezhet , hogy az
adott helyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy szükséglet, amely veszélybe kerult-,
vagy e1-1ehetetlentilt?

A kivánságával kapcsolatos jelzés nem fogható
pontosan, mert nem verbálisan (pl viselkedéssel-,
hanghordozással)-, vagy célozgatásokkal próbálja
kifejezni ezeket. Továbbá nem egyértelmtí, miért lett
nehéz az adott helyzet az illet számára, vagyis
milyen kockázat-, esetleg veszteség érte t?

EE Magyarázat OIyan információ vagy okfejtés, ami segít átlátni-,
megérteni a prob!émát.

Kevés aziníormáció a probIéma megértéséhez.

Reális elvárás Olyan elvárás, amely ésszertí erofeszítéssel
mego!dható.

Nem oldható meg ésszer er feszítéssel az elvárás.

EE Onuratom Az illet megkíméli a kcirnyezetét a dühe
kapcsán keletkez stresszekt l,

Az illeto gyakran dühong, ha nem jon ossze valami,
és nem látszik, hogy tor dne azzal, milyen hatással
van ez a kornyezetére.

-l - Kedvesség Öromet-, biztonságot sugal!ó hanghordozás. Mogorva-, letoló-, utasító-, hibáztató stílus...

aE ószinteség Az illet szivesen megosztja a másikkal az
ézéseit és a problémáit.

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

L]L ] Egyiittérezhet ség A probléma olyan megfogalmazási szakasza,
amelyb Iegyértelm en kidertjl, hogyan élte meg
az illet az adott helyzetet.

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

[]E Egyenérték sé9 Az illetci egyenértéktínek tartja a másikat
(hanghordozást is beleértve) még akkor is, ha az
eltévesztett valamit.

Az illet b ld lafe]sobbrendtíség: csako lehetokos,
mlndenki más "elhibázott organizmus".,..

--'-lf------l
L_-]L__-] Kiiriiltekint jelzés Olyan módon fogalmazott probléma- vagy

észrevéte!, amelyik kerttli a másik megbántását.
A fogadó félnek az a benyomása támad, mintha a
másik semmire sem tartaná ot alkalmasnak. Az illet
becsmérloen fejezi ki az egyetnemértését, és nem
látszik semmiféle igyekezet, hogy ügyelne: ne sértse
meg a másikat.

EE Méttóság_tisztetet Az illet gy fogalmazza meg a másikka!
kapcsolatos problémáját, hogy ne okozzon
megszégyen ii!ést, bűntudatot.

Az illetó -a másikat hibáztatva- 9y adja el a
problémáját, mintha a másiknak k telez lenne
szégyellnie magát azérl, hogy volt olyan "[igyet!en",
és részesévé vált a számára kellemetlen helyzetnek.

l ll I Megbízható tanács Olyan tipp-, ot]et-, javaslat, amely egy-egy
probléma megoldásának-, vagy mérséklésének
egy lehetséges módját mutatja be, és amelyben
meg lehet bízni, mert alaposan figyelembe vette
a korülményeket.

EE Tiiretem Az illeto biztositja a másiknak a sz kséges id t
az érvei kibontásához, a gondolkodáshoz-, a
dontéshez-, vagy a cselekedethez.

Az itlet nem tesz semmilyen javaslatot-, otletet a
probléma mego|dására, vagy a helyzethez nem illo
tanáccsal áll e]o.

Olyan sürgeto kezdeményezés, amelyik nem várja
meg, amig a másik elkésztil a gondolkodással-, a
dontéssel-, vagy a csetekedettel.
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lgény neve: Leírása:
lgény fe!ismerése:
(eztokozza a megvalósuIás hiánya)

Sürgós Fontos

E[] odafigye!és Az i!!et figyelemmel kíséri-, és észreveszi a
másik nehézségét, igényét.

Semmi nem mutat arra, hogy az illetó íigyelemmeI
kísérte volna-, és észrevette volna a másik
nehézségét, igényét.

EE Érdek! dés Az illet érdeklodik, hogy a másik hogyan
boldogul a problémájával, a nehézségével.

Nem tapasztaIható az ilIet t I, hogy érdekl dne a
másik prob!émája iránt, és hogy hogyan boldogul.

E[] végighattgatás Végighallgatás megszakítás nélkti!. A haIlgató félbeszakítja a beszél t.

EE Figyelem A halIgató -teljes egészében- a másik
problémájára koncentráI: igyekszik megérteni a
másik problémáját: ézését, sztikség letét, reális
igényét és kérését.

Nem érzékelhet , hogy a hallgató a másik
megértésére koncentrálna, pláne, hogy megértette-,
vagy akárcsak igyekezne megérteni a másik ézését-
, szükségletét-, reáIis igényét, kérését.

IE Komotyság A hallgató komolyan fogadja a másik problémáját. A hallgató lekicsínyli- bagatellizálla a másik
problémáját, mintha ezek eleve nem is lehetnének
zavaróak.

EE Betegondotás A haIlgató igyekszik beIegondolni, miért nehéz
az adott helyzet a másik'számára Ez pl a
kérdéseib l-, hiszázásaibóI ézékelhet .

Nem érzékelhet , hogy a hallgató igyekezne
belegondolni, miért nehéz a másik helyzete.

EE Betátás Olyan meggy z dés, amely belátja, hogy a
másiknak igaza van.

Nem látszik, hogy aazillet gondolkodnaazona
lehet ségen, hátha a másiknak van igaza.

t ]L ] lgazságos reakció Olyan reakció, amely méltányolja,
figyelembeveszi a másik er feszítéseit,
esetleges aggodalmát, (vélhet ) szándékát,
tájékozatlanságát, stb..

l ll , Tisztázás A párbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek
egyeztetik az elhangzott-, és a másik által
megértett tartalmat.

Hibáztató-, legorombító-, támadó attit d jelenik meg
a reakció során.

Nem lehet tudni, hogy a kozlci fél k zlendójét jó|
értelmezte-e a másik.

EE Megértés A hallgató jót érti a másik helyzetét
(szükségletét, igényét, ézését).

Nem !átszik, hogy a hallgató értené a másik
helyzetét, nem is ad errcíl visszajelzést.

L_]L_] Egyiittérzés Sajnálat-, szánalom-, segíteni akarás a másik
problémája láttán.

Leginkább kozombosség tapasztalható a mesélo
ember prob!émája iránt.

l lL I Hallottak
visszajelzése

A párbeszédnek olyan szakasza, amikor a
hallgató fél -a saját szavaiva!- visszaismétli a
hallott-, vagy más módon ézékelt tartalmat, pl.
problémát,

A párbeszédben nincs olyan szakasz, amikor meg
lehetne gyoz dni a kozolt- és a másik által
értelmezett tartalom egyezoségér l.

Figyelembevétel
visszajelzése

A hallgató visszajelzi a másiknakazta
szándékát, hogy figyelembe fogja venni a hallott
igényt.

Semmi nem utal arra, hogy a probléma
meg ha! l gatója szándékozi k-e figyelem beven n i a
másik által jelzett igényt.

Surgós Fontos

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

kevés az információ.

t ]L] Objektív megíté!és A hallgató nem csak a saját szempontjait
használja mérceként az e! nyok és a hátrányok
megítélésénél-, hanem a másik szemszogéból is
mérlegel, és az esetleges megállapodásokat-,
szabályokat is figyelembe veszi.

Úgy trínik, az iltet csak a saját szempontjaithoz
viszonyít, az elonyok és a hátrányok megítélésénél.

EE Objektív A hallgató nmaga számára is keresi a
tanulságkeresés tanulságokat, nem csak a másik számára.

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

L 1L ] Erzelmek tisztelete Az ézelmek tiszteletben tartása. Bizonyos ézelmek kifejezésekor támadólag vagy
fenyeget leg lépnek fel.

t ]L ] Ertékrend_tisztelet Az illet tiszteletben tartja a másik fél
értékrendjét, fontossági besorolását. Felválla!ja,
hogy az értékrendjében is Iehetnek korrigálni-
valók...

Az ilIetó a másik értékrendjében keresi (e!s sorban)
a javítanivalókat, a saját értékrendjét hibátlanként
kezeli. Abban, hogy mi számít jónak-, és mi
rosssznak-, az saját értékrendje lesz az 'etalon':
ehhez viszonyít mindent, min sítések formájában.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezl.okozza a megva!ósulás hiánya)

L D ntásl szabadság Alapvetó jog minden olyan dóntési alternativa olyan (manipulatlv- vagy er szakos) ráhatások
meghozatalása, amelyet i rvény-, szabály-, tapasáalhatók, amelyek -ezt a jogot megkeriilve-
megállapodás-, Vagy másvalaki(k)re -értelemszer korlátozzák a meghozható d ntési alternaiívák
úen mutatkozó- veszély lehet sége nem korlátoz. számát.

EE Becsiitetesség Az iltet figyelmezteti a másikat, ha megbeszé!és Az illet nem iigyel rá, hogy a másik ne keriilj n

kozben valami elkertili a másik íigyelmét, és kiszolgáltatott helyzetbe a vita során. Esetleg a másik
emiatt klszolgáltatott (manipulálható) helyzetbe csak utólag jon rá, hogy -a figyelmetlensége miatt-
ker lne. kimaradtak az szempontjai a dontésb l....

l l| Rugalmasság Az itlet nem ragaszkodik a saját megoldásaihoz Az illeto nem mutat hajlandóságot ujragondolni a
mindenáron, ha kiderül hogy az nem jó a dontéseit, hogy a másiknak is jó legyen. Ugy t nik,
másiknak, hanem figyelembeveszi a másik inkább azon mesterkedik, hogy a saját
esetlegesen felmertiltí nehézségeit, és vá!lalja a elgondolásának szeíe7zen érvényt.
másiknak is megfe!el megoldás felkutatását.

J- tgények
egyeztetése

A párbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek Ha a mesélo nem íogalmazza meg egyértelm en,
egyeztetik, hogy a (probléma)jelzés mogott hogy mi az igénye, és mire volna szüksége, nem
milyen igény h zódik meg. tapasztalható igyekezet a hallgató részérol, hogy

kezdeményezze a másik szempontjainak
egyeztetését.

l ]r I ElOZeKenYSeg Az lllet kezdeményez en kutatja-, Úgy t nik, az itlet csak a saját érdekeive! tor dik, ha
megfogalmazza-,megoldáskereséskorpedig vitavan,
figyelemmel kíséri, mire is van sztjksége a
másiknak.

i rl ___.] Átláttratóság olyan megbeszélés, amelyik során megvalósul Az adotl megbeszélésen nem j n iissze, hogy a felek
az é.zések-, az igények-, a fonios sz kségletek alaposan értsék egymás problémájának mibenlétét.
(érdekek) k lcs nt s megértése.

EE Egyenrangriság A megoldáskeresésnél mindkét fél szempontjait Nem látszik, hogy egyformák lennének az esélyek a
egyforma eséllyel veszik vigyelembe, 

iffit""ilfi!:[".'-".',l3;TilF3.,iljli:'J:3í'rx*i|1'"'
képvlseletében ('Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kisokornek...").

Kaiziis A dóntó helyzetben lévö fél bevonja a másikat a A dtintó helyzetben lévó fél egyedül-, a másik
megoldáskgrcsés megoldá keresésbe, és együtt igyekeznek megkérdezése nélk lrangsoroila a szempontokat, és

megtalálni a megoldást. hozza meg a d ntést.

Et] Ktizaisen olyan probléma-megbeszélés, ahol belevonják Valamelyik fél gyéli megad ntést, hogya másik
meghozott daintés egymást a megoldások keresésébe, és ahol tulajdonképpen rákényszerítette az akaratát.

mindkét fél íigyelembe veszi a másik jogait és
fontos igényeit: mindent, amire az adott
helyzetben kinek-kinek sziiksége van, és így
hozzák meg a -mindkettejüknek megíeleló-
daintésl.

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

Nincs Iehet ség végiggondolni egy dontést.

EE Változásl Az illet hajlandó változni, ha erre van sziikség. Nemigen tapasztalni, hogy az illet hajlandó lenne
hajlandóság változni a kapcsoIatért....

EE Megítélés
he!yesbítése

Az az igény, hogy a másik fél vizsgálja meg-, és Az illet csak a saját szemszogébol ítéli meg az
helyesbítse a megítíté]éset-, a véleményét. eseményeket, vagy a másikat.

FontosE
E
E
E
E

Surg sE
E
[]

E
E
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(eztokozza a megva!ósulás hiánya)

A második lépca ben pedig baloldali kockákban, 's' betíikkel- jélaild meg azokat az igényeket, amelyeket szerinted sllrg sen
rendezni kéne a kapcsolatban. (A tesá pen ze abban is segíthet, hogy átgondold a másik fél lehebéges igényeit is...)

Hogyan segíthet a mediáció?
Egy kapcsolati íesz liség-oldó segítséget szeretnék ajánlani, a mediációt.
A kapcsolatban íelmerub nézeteltérések olyan megbeszélésér l van szó, amelyel egy -erre szakosodott-, semlegés mediátor iíányít-, és
feliigyel. A résztvev felek olyan lehetóségeket kutatnak fel, amelyekkel mindkét fél jóljár, és ezekb l részletes egyezséget dolgoznak ki.
A mediátor a témákba-, ótletekbe-, és a dtintésbe nem szól bele.

Az alkalmazott módszer a legnagyobb esélyt biáosítia az egyéni szempontokat k lcsónösen íigyelembevev -, k zósen kidolgozott
megállapodásokhoz:
- kikeruli a meddó vitákai,
- megel zi a megalázásokat,
- lehet vé leszi a nehézségek k lcs nós megértését,
- lépésról lépésre vezeti a legjobb megoldás felkutatásái.

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

Egyes helyzetekben elórelépést jelénthet az is, ha az érdekl d elósz r egymaga j n el egy konzultációra, amelyen alaposan átgondoljuk:
mit is lehetne kezdéni egy-egy -régóta fennálló- nézeteltéréssel.
szeretetlel és egy ttézéssel várom a hozzám fordulókat.

További segítség:
Fejér Gy rgy mediátoI:

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