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'Mi erésitené a mi kapcsolatunkat?’ teszt

Mi is a kapcsolat 'olaja'?

révid

Erés hianyérzetet okozhat, ha a legfontosabb lelki igényeink rendszeresen betdltetienek maradnak! Ezt ugy éljiik meg, hogy ‘egyeddil
hagynak-, elhanyagolnak minket a bajainkkal-, a stresszeinkkel'. A kapcsolataink pedig nagyon megsinylik, ha kélcséndsek az ilyen

hianyérzeteink!

A j6 kapcsolatot a kolcs6nds- és gyakori egyuttérzés, és az -ebbdl fakado- segité szandék jellemzi. Ha -pl. a megbeszélések és egyéb
kézos élmények hianya miatt- ritkul az egytttérzés, akkor egyre fogy a késztetés egymas megértesére-, és segitesére is! Mindketten
egyre inkabb hatalmi- vagy manipulativ modokat "kényszerllnek" valasztani az érdekeik védelmére. Ezeket viszont igazsagtalannak élik
meg mindketten, igy egyre kevésbé tudnak bizni, hogy az érzéseik kinyilvanitasa egyuttérzésre- és segitségre 6szténzi majd a masikat.
Kialakul egy 6rdégi kor, végiil teljesen kihal a bizalom egymas megértésében-, joakarataban. A kapcsolat egyre inkabb folytonos

huzavona szinterévé valik!.

A folyamatos neheztelés miatt tipikusan a megbecsiilés megvonasaval szoktunk reagalni. Ez viszont végleg 'megadja a kegyelemdofést’
a bizalomnak! gy a méasik is elvesziti a reményét a kélcséndsen joszandéku- és épité kapcsolatban. A fogyasztéi tarsadalom
szemléletmédja pedig -6hatatlanul is- arra §szténéz minket, hogy a 'fényét vesztett' kapcsolatainkat -javitasi eréfeszitések nélkiil- Gjakkal
potoljuk. A tarsadalmi végeredmény: rengeteg ember, akikbSl mar végleg kiveszett a remény, hogy az & tarsasagukat is lehet élvezni-,

értékelni-, 6ket is lehet -teljes szivvel- elfogadni és szeretni.

Hogyan allithaté vissza a bizalom?

Ahogy az elveszett bizalom sok-sok egymasra figyelés elmulasztasanak a végeredménye, a bizalom visszaallitasa is csak k6zds erd

feszitéssel lehetséges. Ennek 6t feltételét latom:

1) kezdeményezd,

2) a felmeruil6 igények kélcs6nés és egylttérezheto kifejezése és megértése,
3) kolcsonos akarat az egymast segitd beallitodasra,

4) olyan megegyezések, amelyek feleslegessé teszik a hatalmi- és a manipulativ megnyilvanulasokat, igy az egyittmiikédést egyre

inkabb az egyuttérzés fogja motivalni.

5) kolcsonos figyelem-, tirelem és segitség a kért valtozasok egytittmiikddé keresztilviteléhez.

Mi is zavar tulajdonképpen?

Osszegyuijtéttem néhany (zémmel 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-érzetiink szempontjabél, és melyek fontosak a szeretettség-

élményinkhéz?

Ennek az 'atgondold tesztnek' az a célja, hogy segitsen tudatositani, és -ha majd j6 alkalom adddik- targyalasi szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyeket kulcsfontossaguaknak élink meg. Ha pedig valaki mas igényére bukkanunk, amely
velunk lehet kapcsolatos, a teszt segit atgondolni: mit is tehetnénk a jobb kapcsolat érdekében?

Végllis az egymashoz 'csiszolédashoz elengedhetetlen, hogy elébb-utébb kélcsénésen megismerjiik a magunk- és a masik lelki
szilkségleteit (is), és segiteni is tudjunk / akarjunk egymasnak a kért valtozasokhoz, ha segitségre is sziikség van (pl. emlékeztetok,

kiegészité megallapodasok, figyelem, tirelem, stb.).

El6szor jeldld meg a jobboldali kockakban 1-t6l 4-ig szamozva: melyek azok a kériilmények vagy megnyilvanulasok, amelyek
értékelést-, szeretetet fejeznek ki szamodra! (4-est azokba a kockakba tégy, amelyek elengedhetetleniil fontosak Neked, hogy az

értékeltség-, a szerettség élményét megélhesd a kapcsolatban!

Igény neve: Leirasa:

TPt 1
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Személyes biztonsagot-, stabilitast garantalé

lgény felismerése:
(ezt okozza a megvalésulas hianya)

Rosszullét- vagy balesetveszély, vagy harc-, esetleg
habort veszélye, vagy a szeretett személy(ek)
elvesztésének kockazata tapasztalhato.

! | . Biztonsagos
kérnyezet életfeltételek: egészséges-, balesetmentes
kérnyezet.
Befogadé Olyan elfogad6-, megért6 kérnyezet, ahol
kornyezet biztonsagban érezziik az egyéniségiinket, az

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

Utalkozo-, cikizé-, lemingsitd reagalasok-, megvetés-,
kirekesztés-, esetleg agresszié is tapasztalhato.

Olyan elfogado-, megérté-, segit6é kornyezet,

[jl:} Tamogato

kornyezet ahol az egyéniségiink és az értékrendiink és a
képességeink tiszteletben tartasa mellett
figyelmet-, tippeket-, esetleg mas segitséget is
kapunk.

DD Rend A dolgok a helyiikén vannak, megtalalasuk

attekinthetd, kdzottuk jol lehet kézlekedni, nincs
talzsufoltsag.

Surgés Fontos |[Elet egyutt

DI:} Zavaﬁalanség
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Olyan kériilmények, amikor nem vonja el semmi
a figyelmet.

Utalkozé-, cikiz6-, lemingsité reagalasok, kirekesztés,
megvetés, esetleg agresszié mellett szé sincs
figyelemmel-, és tippekkel vald segitésrél.

Sok dolog hever itt-ott, kiismerhetetlen
Osszevisszasagban, amik esetleg a kdzlekedést is
zavarjak.

Valami- vagy valaki akadalyozza az odafigyelést vagy
a kikapcsolodast.
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Igény felismerése:

Igény neve: Leirasa: ) _ (ezt okozza a megvaldsulas hianya)
EE Igazsagos elosztas Olyan elosztasi rendszer, amelyik Az elosztas nem tiinik aranyosnak a felelésségekkel,
figyelembeveszi a felel6sségeket, és az erd és az eréfeszitésekkel.
feszitéseket.

Sargés Fontos EQ! [Hés tﬂrsaSéga

DD Egyiitt toltott id6 Egymas tarsasagaban téltott ido. Nagyon ritkan jén 6ssze, hogy egymas tarsasagaban
legytnk.
DD Beszélgetés Tartalmas-, izgalmas beszélgetés. A tartalmas beszélgetések ritkak, vagy révidek.

Surgds Fontos [Bénésméd

ED J6 benyomas

EH:} Elismerés -

Tapasztalatok valakirél vagy valamirél. Nincsenek tapasztalatok.

Olyan megjelenés-, vagy arculat, amely bizalmat Nem keresik az illet ismeretségét, partnerségét
ébreszt masokban.

[ ] ertékelss
jD l\?leébecsﬁlés
DD készénet

Az illeté az értékelni valé dolgok kozott tartja Nem figyelheté meg, hogy az illeté szamontartana a
szamon a masik értékrendjét-, céljat-, eré masik értékrendjét-, céljat-, eréfeszitéseit-,
feszitését-, teljesitményét-, képességeit-, teljesitményét-, képességeit-, eredményeit.
eredményét.

Kifejez6dik az értékelés a masik véleménye-, Elsikkad a méltatas a masik véleménye-, értékrendje-
értékrendje-, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, |, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, képességei-,
képességei-, eredménye méltatasara. eredménye fol6tt.

Ertékelés, esetleg honoralas a masik véleménye- Ertékelés-, honoralas-, jutalmazas nélkiil marad

, értékrendje-, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye- masik véleménye-, értékrendje-, célja-, eréfeszitése-,
, képessége-, eredménye jutalmazarasa. teljesitménye-, képessége-, eredménye.
Az illetd koszonettel jelzi az értékelését, ha kap Az illeté nem kdszéni meg a kapott dolgot.

valamit.

BE Pozitiv 6szténzés Meggydzéssel-, elénydk igéretével-, Megszégyenitéssel-, blintetéssel-, ijesztgetéssel-,

értékeléssel, jutalommal-, megegyezessel valo megtorlassal valé fenyegeté rahatas.
Osztdnzés.

, Szeretet kifejezése A szimpétia-, a vonzédas-, vagy a lelki kézelség Nem hallhat6é a szavakbol-, nem érzékelheté a tettekb

DD énéﬁt;ég

kifejezése szavakkal-, vagy egyéb egyértelmdi 6l a szeretet-, a vonzddas-, a lelki kbzelség-, sét az

ED -Felelésségtudat

médon. egyéb kétdédési érzelmek sem.

Segitség nélkuli feladat-, vagy probléma- Figyelmeztetés-, vagy segitség szitkséges a feladat-,
megoldas. vagy probléma megoldasahoz.

A felelés tigyel a ra harul6 feladatok Elmaradnak-, vagy csak figyelmeztetésre teljestilnek
figyelnivaléira, ill azok elvégzésére, illetve a a felelésre harulé figyelnivalok, feladatok.

dontései kvetkezményeire A 'feleldésség' pedig
ezeknek a figyelnivaléknak, teendéknek-, vagy
az eredmény(ek)nek a szamonkérhetésége.

; | Felelgsségvallalas Olyan hozzaallas, amikor valaki figyelemmel Még a -ra kirétt- felelésségeket is hianyosan kiséri

L e

DD Onallé dontések A sajat hataskorbe tartozo dontéseket nem Sajat hataskérben is sok minden meg van szabva,

DD Megbizhatésag
[:H:' Elfbgadés )
DI:| Megbocsajtas )

kiséri, és -ésszerl mértékben- atvallalja azokat a figyelemmel és tejesiti a felelés, nemhogy atvallalni
tenni- és figyelnivalokat, amelyek(kel) mas(ok) igyekezne a felel6sségeket a tulterhelt személy(ek)tél.
tal vannak terhelve.

Az a felelésségvallalas, amikor valaki Senki nem vallalja, hogy kezdeményezze a kézésen
kezdeményezden muveli a kbzdsen jonak tartott  jonak tartott eréfeszitéseket.
eréfeszitéseket.

akadalyozza-, vagy nem kényszeriti senki. hogy mibél mennyit-, mikor-, hogyan kell csinalni.

Lehet szamitani az igéretére... Ritkan lehet igazan szamitani arra amit megigén,
amiben megallapodtak. Pl. gyakran késik.

Az illet figyelemmel kiséri-, és figyelembe veszi Az illeté -szemmel lathatdlag- nem veszi figyelembe

a masik sziikségleteit-, fontos igényeit. a masik sziikségleteit, fontos igényeit.

Visszafogadas a kedvességbe, a jéindulatba, a A bocsanatkérés utan is érezhet6 a neheztelés: a

megbecsiilésbe, a szeretetbe. kizaras a kedvességbél-, a megbecsilésbdl-, a
szeretetbdl.

Surgds Fontos [Gondos kOdés

\:’D Figyelmesség
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Magatol szokta felajanlani a segitségét az illetd,  Altalaban sz6lni kell az illetének hogy segitsen,
ha arra van sziikség. magatdl nemigen szokta felajanlani a segitségét.
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Igény felismerése:
(ezt okozza a megval6sulas hianya)

Igény neve: Leirasa:
DE Segitokészség Ha kérik, legtobbszér szivesen- és azonnal segit
az illeté.
I:]D Toérodés Odafigyelés a masik sziikségleteire, és

gondoskodas ezekrél a megallapodott-, vagy
realis mértékben.

surges Fortos PTODIéMAK jelzése i

Ha segitséget kérnek az illet6tél, rendszerint kifogas
a valasz.

Nem foglalkozik a masik sziikségleteivel.

E Zavartalan Olyan kériilmények, amelyek tartésan biztositjak
koriilmények a kell6 figyelemhez sziikséges zavartalansagot.

| Meggy6z6dés az Az illetd tisztazza az értesiiléseit, a
informaciokrol tapasztalatait, €s a torténések logikajat, miel6tt
véleményt alkot.

Hianyoznak a kell6 figyelemhez sziikséges
kérilmények.

Ugy tunik, az illeté benyomasokbél-, sejtésekbél-,
feltételezésekbdl-, vagy pletykakbol (elbitéletekbdl)
épiti fel a véleményét. Legtobbszor még a torténések
logikajat sem gondolja végig.

Az illet6 hianyosan koézli-, vagy megtartia maganak
fontos informaciokat.

Pontos informacié Az informacidk -kelld részletességl- elmondasa.

i | Egyértelm(i A probléma olyan megfogalmazasi szakasza,

- megfogalmazas amibdl egyértelmtiien értelmezhetd, hogy az
adott helyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy szikséglet, amely veszélybe kerllt-,
vagy el-lehetetlenult?

A kivansagaval kapcsolatos jelzés nem foghat6
pontosan, mert nem verbalisan (pl viselkedéssel-,
hanghordozassal)-, vagy célozgatasokkal prébalja
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.

D Magyarazat Olyan informéci6 vagy okfejtés, ami segit atlatni-,
megérteni a problémat.
Redlis elvaras Olyan elvaras, amely ésszeri eréfeszitéssel
B megoldhaté.
[ ] Onuralom Az illetd megkiméli a kémyezetét a dihe

kapcsan keletkez6 stresszektol.

Kedvesség Orémet-, biztonsagot sugallé hanghordozas.

Nem oldhaté meg ésszerli eréfeszitéssel az elvaras.

Az illeté gyakran diihéng, ha nem j6n 6ssze valami,
és nem latszik, hogy térédne azzal, milyen hatassal
van ez a kdrnyezetére.

Mogorva-, letol6-, utasito-, hibaztaté stilus...

‘ E Oszinteség Az illet6 szivesen megosztja a masikkal az
érzéseit és a problémait.

D Egyiittérezhetéség A probléma olyan megfogalmazasi szakasza,

amelybél egyértelmien kideril, hogyan élte meg
az illetd az adott helyzetet.
| Egyenértékiség

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

B D Korlltekinté jelzés Olyan médon fogalmazott probléma- vagy
észrevétel, amelyik keriili a masik megbantasat.

ED Méltosag-tisztelet Az illeté ugy fogalmazza meg a masikkal
kapcsolatos problémajat, hogy ne okozzon
megszégyendilést, bdntudatot.

DD Megbizhaté tanacs Olyan tipp-, étlet-, javaslat, amely egy-egy
probléma megoldasanak-, vagy mérsékiésének
egy lehetséges moédjat mutatja be, és amelyben
meg lehet bizni, mert alaposan figyelembe vette
a korilményeket.

[ [ ] raretem Az illetd biztositja a masiknak a szikséges idét
az érvei kibontasahoz, a gondolkodashoz-, a
ddntéshez-, vagy a cselekedethez.

2019. november 07.

Tébbnyire a viselkedésébdl (pl. puffogasbol-,
morgoloédasbél-, mérgelédésbél-, mogorva
némasagabol) lehet kdvetkeztetni hogy fesziilt, mert
valamilyen nehézsége tamadhatott. Néha pedig csak
utélag lehet rajénni, hogy valészinlileg banthatta
valami...

Kévethetetlen, hogyan éli (élte) meg az illetd a -
szamara problémas- helyzetet.

Az illetébdl dél a fels6bbrendliség: csak & lehet okos,
mindenki mas "elhibazott organizmus”....

A fogadé 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 Ggyelne: ne sértse
meg a masikat.

Az illet6 -a masikat hibaztatva- (gy adja el6 a
problémajat, mintha a masiknak kotelezé lenne
szégyellnie magat azért, hogy volt olyan "tugyetlen",
és részeséveé valt a szamara kellemetlen helyzetnek.

Az illetd nem tesz semmilyen javaslatot-, 6tletet a
probléma megoldasara, vagy a helyzethez nem illé
tanaccsal all el6.

Olyan surget6é kezdeményezés, amelyik nem varja
meg, amig a masik elkészill a gondolkodassal-, a
dontéssel-, vagy a cselekedettel.
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Igény felismerése:
(ezt okozza a megvaldsulas hianya)

Igény neve: Leirasa:
surgss Fomtos. Jel1Zések fogadasa T
ED Odafigyelés Az illetd figyelemmel kiséri-, és észreveszi a

masik nehézségét, igényét.

||| Erdekisdés Az illetd érdekiadik, hogy a masik hogyan
boldogul a problémajaval, a nehézségével.

Semmi nem mutat arra, hogy az illet6 figyelemmel
kisérte volna-, és észrevette volna a masik
nehézségét, igényét.

Nem tapasztalhaté az illet6tdl, hogy érdeklédne a
masik problémaja irant, és hogy hogyan boldogul.

| | | vegighaigatss  Végighallgatas megszakitas nélk.

A hallgat6 félbeszakitja a beszél6t.

DD Figyelem A hallgaté -teljes egészében- a masik
problémajara koncentral: igyekszik megérteni a
masik problémajat: érzését, sziikségletét, realis
igényét és kérését.

i ‘ Komolysag A hallgaté komolyan fogadja a masik problémajat.

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

A hallgato lekicsinyli- bagatellizalja a masik
problémajat, mintha ezek eleve nem is lehetnének
zavaroéak.

ED Belegondolas A hallgaté igyekszik belegondolni, miért nehéz
az adott helyzet a masik szamara Ez pl a
kérdéseibdl-, tiszazasaibdl érzékelhetd.

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

[ ] Belatas Olyan meggy6z6dés, amely belatia, hogy a
masiknak igaza van.

DD Ilgazsagos reakciéo Olyan reakcio, amely méltanyolja,
figyelembeveszi a masik eréfeszitéseit,
esetleges aggodalmat, (vélhetd) szandékat,
tajékozatlansagat, stb..

D\:’ Tisztazas A parbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek
egyeztetik az elhangzott-, és a masik altal
megértett tartalmat.

[ ] megertes A hallgat jo! érti a masik helyzetét
(szukségletét, igényét, érzését).

Egyiittérzés Sajnalat-, szanalom-, segiteni akaras a masik
problémaja lattan.
\:]E Hallottak A parbeszédnek olyan szakasza, amikor a
visszajelzése hallgaté fél -a sajat szavaival- visszaismétli a
hallott-, vagy mas médon érzékelt tartalmat, pl.
problémat.
Figyelembevétel A hallgaté visszajelzi a masiknak azt a
- - visszajelzése szandékat, hogy figyelembe fogja venni a hallott
igényt.
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D Informaciok Informaciék valakinek-, vagy valaminek a jobb
megismerésére.

|| ] objextivmegitsiés A hallgaté nem csak a sajét szempontjait
hasznalja mérceként az elénydk és a hatranyok
megitélésénél-, hanem a masik szemszogébdl is
mérlegel, és az esetleges megallapodasokat-,
szabalyokat is figyelembe veszi.

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

Hibaztatd-, legorombito-, tdmadé attitd jelenik meg
a reakcié soran.

Nem lehet tudni, hogy a k6zl6 fél kdzlendéjét jol
értelmezte-e a masik.

Nem latszik, hogy a halligaté értené a masik
helyzetét, nem is ad errdl visszajelzést.

Leginkabb k6z6mbosség tapasztalhaté a meséld
ember problémaja irant.

A péarbeszédben nincs olyan szakasz, amikor meg
lehetne gy6z8dni a kézolt- és a masik altal
értelmezett tartalom egyezdségérél.

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

Kevés az informacié.

Ugy tdinik, az illeté csak a sajat szempontjaithoz
viszonyit, az elénydk és a hatranyok megitélésénél.

Objektiv A hallgaté 6nmaga szamara is keresi a
tanulsagkeresés  tanulsagokat, nem csak a masik szamara.

Jl:’ Erzelmek tisztelete Az érzelmek tiszteletben tartasa.

||| Ertékrend-tisztelet Az illets tiszteletben tartia a mési fé!
értékrendjét, fontossagi besorolasat. Felvallalja,
hogy az 6 értékrendjében is lehetnek korrigalni-
valok...
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Ha baj van, a hallgaté leginkabb a masik hibait
emlegeti....

Bizonyos érzelmek kifejezésekor tamadélag vagy
fenyegetdleg lépnek fel.

Az illeté a masik értékrendjében keresi (elsésorban)
a javitanivalokat, a sajat értékrendjét hibatlanként
kezeli. Abban, hogy mi szamit jonak-, &€s mi
rosssznak-, az 6 sajat értékrendje lesz az 'etalon’:
ehhez viszonyit mindent, mindsitések formajaban.
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. Atlathatésag

Igény neve: = Leirasa:

| Dontési szabadsag Alapvet6 jog minden olyan déntési alternativa

meghozatalasa, amelyet térvény-, szabaly-,
megallapodas-, vagy méasvalaki(k)re -értelemszer korlatozzak a meghozhaté dontési alternativak

(ien mutatkozo- veszély lehetésége nem korlatoz. szamat.

_ (ezt okozza a megval6sulas hianya)

Igény felismerése:

Olyan (manipulativ- vagy erészakos) réhatasok
tapasztalhatok, amelyek -ezt a jogot megkertilve-

Becsiiletesség

kézben valami elkeriili a masik figyelmét, és

emiatt kiszolgaltatott (manipulalhatd) helyzetbe

keriilne.

Rugalmassag

masiknak, hanem figyelembeveszi a masik

esetlegesen felmerllé nehézségeit, és vallalja a
masiknak is megfeleld megoldas felkutatasat.

Igények
egyeztetése
milyen igény huzédik meg.

A parbeszédnek olyan szakasza, amikor a felek
egyeztetik, hogy a (probléma)jelzés mogétt

El6zékenység Az illetdé kezdeményezden kutatja

megfogalmazza-, megoldaskereséskor pedig
figyelemmel kiséri, mire is van szilksége a

masiknak.

(érdekek) kolcsénds megértése.

Olyan megbeszélés, amelyik soran megvalésul
az érzések-, az igények-, a fontos sziiksegletek

Egyenrangusag

A megoldaskeresésnél mindkét fél szempontjait
egyforma eséllyel veszik vigyelembe.

Az illeté figyelmezteti a masikat, ha megbeszélés Az illeté nem tigyel ra, hogy a masik ne keriiljon

kiszolgaltatott helyzetbe a vita soran. Esetieg a masik
csak utolag jon ra, hogy -a figyelmetlensége miatt-

kimaradtak az 6 szempontjai a dontésbél....

Az illeté nem ragaszkodik a sajat megoldasaihoz Az illeté nem mutat hajlandésagot ujragondolni a
mindenaron, ha kiderll hogy az nem j6 a

dontéseit, hogy a masiknak is jo legyen. Ugy tinik,
inkabb azon mesterkedik, hogy a sajat
elgondolasanak szerezzen érvényt.

Ha a mesélé nem fogalmazza meg egyértelmien,
hogy mi az igénye, és mire volna sziiksége, nem
tapasztalhaté igyekezet a hallgato részérél, hogy
kezdeményezze a masik szempontjainak
egyeztetéset.

Ugy tiinik, az illetd csak a sajat érdekeivel térédik, ha
vita van.

Az adott megbeszélésen nem jon dssze, hogy a felek
alaposan értsék egymas problémajanak mibenlétét.

Nem latszik, hogy egyformak lennének az esélyek a
megoldaskeresésnél: mintha az illetd igazsagtalanul
tobb eléjogot akarna érvényesiteni a szempontjai
képviseletében ('Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kisokornek...").

Kozos
megoldaskeresés
megtalalni a megoldast.

Koézosen

A dontd helyzetben lévé fél bevonja a masikat a
megoldaskeresésbe, és egyiitt igyekeznek

A dont6 helyzetben lévé fél egyediil-, a masik
megkérdezése nélkil rangsorojla a szempontokat, és
hozza meg a dontést.

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 -mindkettejiknek megfelel6-

dontést.

Gondolkodasi idé6 Olyan id6, ami egy déntés alapos
végiggondolasahoz kell.

Valtozasi
hajlandosag

Az illet6 hajlandé valtozni, ha erre van sziikség.

Valamelyik fél agy éli meg a dontést, hogy a masik
tulajdonképpen rakényszeritette az akaratat.

Nincs lehetéség végiggondoini egy dontést.

Nemigen tapasztalni, hogy az illeté hajlandé lenne
valtozni a kapcsolatért....

Megitélés Az az igény, hogy a masik fél vizsgalja meg-, és
helyesbitése helyesbitse a megititéléset-, a véleményét.
Bayie T ]

Az illetd csak a sajat szemszdgébdl itéli meg az
eseményeket, vagy a masikat.
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Igény felismerése:
Igény neve: Leirasa: (ezt okozza a megvaldsulas hianya)

A masodik lépcsében pedig -a baloldali kockakban, 'S’ betiikkel- 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 mediacio?

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

A kapcsolatban felmer(ilé nézeteltérések olyan megbeszélésérdl van sz6, amelyet egy -erre szakosodott-, semleges mediator iranyit-, és
fellgyel. A résztvevé felek olyan lehetéségeket kutatnak fel, amelyekkel mindkét fél jol jar, és ezekbdl részletes egyezséget dolgoznak ki.
A mediator a témakba-, 6tletekbe-, és a dontésbe nem szél bele.

Az alkalmazott médszer a legnagyobb esélyt biztositja az egyéni szempontokat kélcsénodsen figyelembevevé-, k6zésen kidolgozott
megallapodasokhoz:

- kikerili a meddé vitakat,

- megeldzi a megalazasokat,

- lehetévé teszi a nehézségek kdlcsonds megeértését,

- lépésrél lépésre vezeti a legjobb megoldas felkutatasat.

Lehetséges témak: csaladi-, iskolai-, munkahelyi-, tArsashazi kapcsolatokban el6fordulé esetek. Az ilyen segitett megbeszélés
természetesen partatlanul-, diszkréten-, és titkos kezeléssel térténik.

Egyes helyzetekben el6relépést jelenthet az is, ha az érdekl6dé elészor egymaga jon el egy konzultaciora, amelyen alaposan atgondoljuk:
mit is lehetne kezdeni egy-egy -régéta fennallo- nézeteltéréssel.
Szeretettel és egylittérzéssel varom a hozzam fordulékat.

Tovabbi segitség:

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