'Mi erdsitené a mi kapcsolatunkat?' teszt vazlatos

Mi is a kapcsolat 'olaja’?
Erés hianyérzetet sziil, ha a fontos lelki igényeink teljesiiletlenek maradnak! Ezt Ggy éljik meg, hogy 'egyedil hagynak-, elhanyagolnak
minket a bajainkkal-, a stresszeinkkel'. Az ilyen frusztaciok pedig tartés neheztelésbe torkolinak.

A jo kapcsolatot a kélcsén6s- és gyakori egyuttérzés- és segité szandék jellemzi. Ha viszont -pl. a megbeszélések hianya miatt- ritkul a
masik helyzetébe valé belegondolas, akkor ritkul az egyuttérzés is. Kovetkezésképpen -mindkét oldalon- csékken a késztetés, hogy a
segitékészen alljunk a masik problémaihoz! Hamarosan mindketten hatalmi- vagy manipulativ befolyasolasi médokat valasztunk, igy
kialakul egy 6rdogi kér. Végul kihal a bizalom egymas megértésében-, j6akarataban, és a kapcsolat mar folyamatos bosszankodasok-, s6
t elégtétel-harcok szinterévé valik.

A neheztelésiinket legtobbszér a megbecsiilésiink megvonasaval szoktuk kifejezni. Ez viszont végleg 'megadja a kegyelemddfést' a
bizalomnak! Sét, a fogyasztéi tarsadalom szemléletmédija arra 6szténéz minket, hogy a 'fényét vesztett' kapcsolataikba mar ne fektessiink
tébb energiat.

Hogyan allithato vissza a bizalom?

A bizalom visszadllitasahoz sziikségesek:

1) kezdeményez6,

2) a felmertil6 igények atgondolasa és kdlcsonds-, egylittérezheté kifejezése,

3) kblcsonods elhatarozas az egymast segitd beallitodasra,

4) olyan megegyezés(ek), amelye(k) feleslegessé teszik a hatalmi- és a manipulativ megnyilvanulasokat,
5) kolcsonds figyelem, tirelem, néha segitség is a kért valtozasok egytittmiikédé keresztillviteléhez.

Mi is zavar tulajdonképpen?

Osszegyjtéttem néhany igényt, amelyek gyakran felmeriilnek az egymas mellett éléssel jaro kapcsolatokban. Mindegyiknek persze senki
sem tud maradéktalanul megfelelni. Viszont, hogy hogyan érezzilk magunkat valaki tartos tarsasagaban, fiigg attél is: melyek a lényeges
igényeink a biztonsag-érzetiink szempontjabél, és melyek fontosak a szeretés-, és a szeretettség megéléséhez?

Ennek az ‘atgondold tesztnek' az a célja, hogy segitsen tudatositani, -és ha majd j6 alkalom adodik- targyalasi szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyeket kulcsfontossaguaknak éliink meg. Végtilis az egymashoz 'csiszolodashoz
elengedhetetlen, hogy kdlcsénésen ismerjiik a magunk- és a masik lelki szilkségleteit, és segitséget is nydjtsunk egymasnak a kért
valtozasokhoz, ha sziikség van ra (emlékeztetdk, kiegészitd megallapodasok, figyelem, turelem, stb.).

Elészér jeldld meg a jobboldali kockakban 1-tl 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 éilményét megélhesd a kapcsolatban!

Igény felismerése:
lgény neve: Leirasa: (ezt okozza a megval6sulas hianya)
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Strgés Fontos ' KO rnyezet

) L
LJL" Befogado Olyan elfogadé-, megérté kdrnyezet, ahol Utalkozé-, cikizé-, leminésitd reagalasok-, megvetés-,
kornyezet biztonsagban érezzik az egyéniséglinket, az kirekesztés-, esetleg agresszio is tapasztalhato.
értékrendiinket, mert nem kell tartanunk a
megvetéstél és a kirekesztéstol, az esetleges
nehézségeink miatt.

Sirgés Fontos KEQYMés térsaségg

| ] egyiittteitsttids  Egymas tarsasagaban tsitott ido. Nagyon ritkan jon ssze, hogy egymas tarsasagaban
legytink.

DD Beszélgetés Tartalmas-, izgalmas beszélgetés. A tartalmas beszélgetések ritkak, vagy révidek.

Surgds Fontos Béanasmod : I

DD Tapasztalat Tapasztalatok valakir6l vagy valamirél. Nincsenek tapasztalatok.

Elismerés Az illetd az értékelni valé dolgok kézétt 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.

D Ertékelés Kifejezédik az értékelés a masik véleménye-, Elsikkad a méltatas a masik véleménye-, értékrendje-
értékrendje-, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, , célja-, eréfeszitése-, teljesitménye-, képességei-,
képességei-, eredménye méltatasara. eredménye folott.

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

. értékrendije-, célja-, eréfeszitése-, teljesitménye- masik véleménye-, értékrendje-, célja-, eréfeszitése-,
, képessége-, eredménye jutalmazarasa. teljesitménye-, képessége-, eredménye.

DD Pozitiv 6sztonzés Meggy6zéssel-, elényok igéretével-, Megszégyenitéssel-, blintetéssel-, ijesztgetéssel-,
értékeléssel, jutalommal-, megegyezéssel valo megtorlassal valé fenyeget6 rahatas.
Osztdnzés.
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Igény neve:

] Fetetssssgtudat

Felelésségvallalas

]

Megbizhatosag

]

Leirasa:

Igény felismerése:
(ezt okozza a megvalésulas hianya)

A felelés tigyel a ra harulé feladatok
figyelnivaldira, ill azok elvégzésére, illetve a
dontései kovetkezményeire A 'felelésség’ pedig
ezeknek a figyelnivaloknak, teendéknek-, vagy
az eredmény(ek)nek a szamonkérhetésége.

Olyan hozzaallas, amikor valaki figyelemmel

Elmaradnak-, vagy csak figyelmeztetésre teljesiilnek
a felelésre harulé figyelnivalok, feladatok.

Még a -ra kirétt- felelésségeket is hianyosan kiséri

kiséri, és -ésszer(i mértékben- atvallalja azokat a figyelemmel és tejesiti a felelés, nemhogy atvallaini

tenni- és figyelnivaldkat, amelyek(kel) mas(ok)
tal vannak terhelve.

igyekezne a felel6sségeket a tulterhelt személy(ek)tél.

Lehet szamitani az |geretere

Surgés Fontos

]

Egyértelmi
- megfogalmazas

Onuralom

L]
L]

Kedvesség

Problémak jelzése

R e

A probléma olyan megfogalmazasi szakasza
amibdl egyértelmiien értelmezhetd, hogy az
adott helyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy sziikséglet, amely veszélybe keriilt-,
vagy el-lehetetleniiit?

Az illeté megkiméli a kérnyezetét a diihe
kapcsan keletkezd stresszektél.

Ritkan lehet igazan szamitani arra amit megigért,
amiben megallapodtak. Pl. gyakran késik.

A kivansagaval kapcsolatos jelzés nem foghaté
pontosan, mert nem verbdalisan (pl viselkedéssel-,
hanghordozassal)-, vagy célozgatasokkal probalja
kifejezni ezeket. Tovabba nem egyértelmdi, miért lett
nehéz az adott helyzet az illeté szamara, vagyis
milyen kockazat- esetleg veszteseg éne 6t?

Az illeté gyakran dithéng, ha nem jon dssze valami,
és nem latszik, hogy térédne azzal, milyen hatassal
vaneza kérnyezetére.

Orémet-, biztonsagot sugallé hanghordozas.

Mogorva-, letolé-, utasito-, hlbaztato stilus...

Kériiltekinté jelzés

]

Méltésag-tisztelet

]

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

Az illeté agy fogalmazza meg a masikkal
kapcsolatos problémajat, hogy ne okozzon
megszégyeniilést, blintudatot.

Sargds Fontos

Jelzések fogadasa

Odafigyelés

]

L]
]

Y

Végighallgatas
Megértés

Figyelembevétel
visszajelzése

Surgos Fontos

1]
L]
1]
1]

Megbeszélés
Informaciok

Objektlv
tanulsagkeresés

Erzelmek tisztelete

Ertékrend-tisztelet

Dontési szabadsag

L]
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Az illet6 figyelemmel kiséri-, és észreveszi a
masik nehézségét, igényét.

Végighallgatas megszakitas nélkiil.

A fogado félnek az a benyomasa tamad, 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

Az illet -a masikat hibaztatva- ugy adja elo a
problémajat, mintha a masiknak kételezd lenne
szégyellnie magat azért, hogy volt olyan "tgyetien”,
és részeséveé valt a szamara kellemetlen helyzetnek.

Semmi nem mutat arra, hogy az illeté figyelemmel
kisérte volna-, és észrevette volna a masik
nehezseget |genyet

A hallgaté felbeszakltja a beszelot

A hallgat6 jol érti a masik helyzetét
(szuksegletet igényét, érzését)

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

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

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

Informaciok valakinek-, vagy valaminek a jobb

megismerésére.

Kevés az informacio.

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

Az érzelmek tiszteletben tartasa.

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

Alapveto jog minden olyan dontesn alternativa
meghozatalasa, amelyet térvény-, szabaly-,

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

Bizonyos érzelmek kifejezésekor tamadolag vagy
fenyegetdleg Iepnek fel

Az illet6 a masik ertekrendjeben keresi (elsésorban)
a javitanivaldkat, a sajat értékrendjét hibatlanként
kezeli. Abban, hogy mi szamit jonak-, és mi
rosssznak-, az 6 sajat értékrendje lesz az 'etalon’:
ehhez viszonyit mindent, mindsitések formajaban.

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

megallapodas-, vagy masvalaki(k)re -értelemszer korlatozzak a meghozhaté déntési alternativak
Gien mutatkozé- veszély lehetésége nem korlatoz. szamat.
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Igény felismerése:
Igény neve: ~ Leirésa: = (ezt okozza a megvalésulas hianya)

E\_‘ Egyenranguisag A megoldaskeresésnél mindkét feI szempontjait Nem latszik, hogy egyformak lennének az esélyek a
egyforma eséllyel veszik vigyelembe. megoldaskeresésnél: mintha az illet igazsagtalanul
tébb el6jogot akarna érvényesiteni a szempontjai
képviseletében (‘Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kisokdrnek...").

] keess A dont6 helyzetben Iévé fél bevonja a masikata A dontd helyzetben Iévé fél egyedil-, a masik
megoldaskeresés megoldaskeresésbe, és egytt igyekeznek megkérdezése nélkiil rangsorojla a szempontokat, és
megtalalnl a megoldast hozza meg a dontest
I_JL ‘ Valtozasu Az illeté hajlandé valtozni, ha erre van szilkség.  Nemigen tapasztaini, hogy az illeté hajland6 lenne
) hajlandosag valtozni a kapcsolatert...
f] Megitélés Az az igény, hogy a masik fél vizsgalja meg-, és Az illeté csak a sajat szemsz6gebél itéli meg az
. helyesb|tese helyesbitse a megititéléset-, a véleményét. eseményeket, vagy a masikat.

A masodik lépcsében pedig -a baloldali kockakban, 'S' betiikkel- jel6ld meg azokat az igényeket, amelyeket szerinted siirg6sen
rendezni kéne a kapcsolatban. (A teszt persze abban is segithet, hogy atgondold a masik fél lehetséges igényeit is...)

Hogyan segithet a mediaci6?

A mediacio a kapcsolatban felmerilé nézeteltéréseknek olyan megbeszélése, amelyet egy -erre szakosodott-, semleges 'mediator’ vezet-,
és felligyel. A résztvevd felek olyan lehet6ségeket kutatnak fel, amelyekkel mindkét fél jol jar, és ezekbdl részletes egyezséget dolgoznak
ki. A mediator a témakba-, Gtietekbe-, és a déntésbe nem szél bele.

Az alkalmazott médszer a legnagyobb esélyt biztositjia az egyéni szempontokat kélcséndsen figyelembevevé-, k6zésen kidolgozott
megallapodasokhoz: Lehetséges témak: csaladi-, iskolai-, munkahelyi-, tarsashazi kapcsolatokban eléfordulo esetek. Az ilyen segitett
megbeszélés természetesen partatlanul-, diszkréten-, és titkos kezeléssel torténik.

Egyes helyzetekben elérelépést jelenthet az is, ha az érdeki6d6 elészér egymaga j6n el egy konzultaciéra, amelyen alaposan atgondoljuk:
mit is lehetne kezdeni egy-egy -régota fennalld- nézeteltéréssel.

Tovabbi segitség:
Fejér Gyérgy mediator: 06 30 447-57-16; info@veszekedeshelyett.hu; www.veszekedeshelyett.hu
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