
'Mi er sítené a mi kapcsolatunkat?'teszt vázlatos

iili is a kapcaolat 'olaja'?
Erós hiányézetet sz l, ha a fontos lelki igényeink teljes letlenek maradnak! Ezt gy éljiik meg, hogy 'egyediil hagynak-, elhanyagolnak
minket a bajainkkal-, a stresszéinkkel'. Az ilyen frusáációk pédig ta]tós neheáelésbe torkollnak.

A ió kapcsolatot a kölcs n 9 és gyakori együttézés- és segltó szándék iellemzi. Ha viszont -pl. a megbeszélések hiánya miatl- ritku| a
másik helyzetébe való belegondolás, akkor ritkul az egyiitiézés is. K vetkezésképpen -mindkét oldalon- cstikken a késztetés, hogy a
segítókészen álüunk a másik problémáihoz! Hamarosan mindketten hatalmi- vagy manipulatlv befolyásolási módokat válasáunk, így
kialakul egy rd gi k r. Vég l kihal a bizalom egymás megériésében-, ióakaratában, és a kapcsolat már folyamatos bosszankodások-, só
t elégtétel-harcok színtoróvé válik.

A neheztelésiinket legt bbsz r a megbecsíilés nk megvonásával szoktuk kifejezni. Ez viszont végleg 'megadja a kegyelemd fést a
bizalomnak! s t, a fogyasztói társadalom szemléletmód.ia arra szt n z minkei, hogy a 'fényét vesáett' kapcsolataikba már ne fektessiink
ttibb energiát.

Hogyan állítható vissza a bizalom?
A bizalom visszaállításához sztikségesek:
1) kezdeményezó,
2) a felmeriil igények átgondolása és k lcs n s-, egy ttérezhet kifejezése,
3) kailcs nais elhatározás az egymást segitó beállitódásra,
4) olyan megegyezés(ek), amelye(k) feleslegessé ieszik a hatalmi- és a manipulatív mégnyilvánulásokat,
5) kailcsain síigyelem, t rélem, néha segítség isa kért változások egyiittm k d keresáúlviteléhez,

Mi is zavar tulajdonképpen?
Összegy jt ttém néhány igényt, amelyek gyakran felmeriilnek az egymás mellett élésseljáró kapcsolatokban. Mindegyiknek persze senki
sem tud maradéktalanul megfelelni. Viszonl, hogy hogyan érezztik magunkat valaki taítós társaságában, f gg attól is: melyek a lényeges
igényeink a biáonság-ézetünk szempontjából, és melyek fontosak a szeretés-, és a szeretetiség mégéléséhez?

Ennek az 'átgondoló tesánek' az a céüa, hogy segítsen tudatositani, -és ha majd jó alkalom adódik- tárgyalási szempontként
megfogalmazni azokat az igényeinket, amelyekei kulcsfontosság áknak él nk meg. Vé9 lis az egymáshoz 'csiszolódáshoz
elengedhetetlen, hogy k lcs naisen ismerjiik a magunk- és a másik lelki sz0kségleteil, és segítséget is ny jtsunk egymásnak a kért
változásokhoz, ha sz kség van rá (emlékeztet k, kiegészitó megállapodások, figyelem, ttirelem, stb.).

Elósz r jelfild meg a jobboldali kockákban 1-t l 4-ig számozva: melyek azok a kiirailmónyek vagy megnyilvánulások, amelyek
értékelést-, szer tetet fejeznek ki sámodHl (4-est azokba a kockákba tégy, amelygk elEngedhetetleniil fontosak Neked, hogy az
értékeltség-, a szerettség élményét megélhesd a kapcsolatbant

lgény neve: Leírása:

K

lgény felismerése:
(ezt okozza a megvalósulás hiánya)

Súrgós Fontos

L ], Befogadó
kcirnyezet

Súrgós Fontos

Olyan elfogadó-, megérto kornyezet, ahol Utálkozó-, cikizo-, leminosít reagálások-, megvetés-,
biztonságban érezzük az egyéniségünket, az kirekesztés-, esetleg agresszió is tapasztalható.
értékrendunket, mert nem kell tartanunk a
megvetéstcíl és a kirekesztéstol, az esetleges
nehézségeink miatt.

tá

EE Egyiitt tirtti'tt id Egymás társaságában toltott id . Nagyon ritkán jon ossze, hogy egymás társaságában
legyí.ink.

EE Beszétgetés Tartalmas-, izgalmas beszélgetés. A tartalmas beszélgetések ritkák, vagy rovidek.

Sürgos Fontos

E[] Tapasztalat Tapasztalatok valakir lvagy valamir l. Nincsenek tapasztalatok.

Elisméés Az illetó az éítékelni való dolgok karz tt tartja Ném fgyelhet meg, hogy az illetó számontaítaná a
számon a másik értékrend|ét-, élját-, er másik éítékrendiét-, élját_, er íeszitéseit-,
feszítését-, teljesiiményét-, képességeit-, teljesitményét-, képességeit-, eredményeit.
eredményét.

EE
EE Értrékelés Kifeiezódik az értékelés a másik véleménye-, Elsikkad a méltátás a másik véleménye-, éítékrendje-

értékrendie-, célja-, er6feszítése-, teüesitménye-, , céüa-, eófeszítése-, teljesítménye-, képességei_,
képességei-, eredménye méltatására. eredménye f lótt.EE Megbecs ités ÉrtékeIés, esetleg honorálás a másik véleménye- ÉrteXelés-, honorálás-, jutatmazás nétküt marad
, értékrendje-, célja-, er feszitése-, teljesítménye- másik véleménye-, értékrendje-, célja-, er feszítése-,
, képessége-, eredménye jutalmazárása. teljesitménye-, képessége-, eredménye.EE Pozitív szt nzés Meggyózéssel-, elóny k igéretével-, Megszégyenítéssel-, b ntetéssel-, üesztgetéssel-,
éíiékeléssel, iutalommal-, megegyezés elvaló megtorlással való fenyeget ráhatás.
szt nzés.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezl okozza a megvalósulás hiánya)

EE Fetelósségtudat A felel s tigyel a rá háruló feladatok
figyelnlvalóira, iIl azok elvégzésére, ilIetve a
dontései kovetkezményeire A'felel sség' pedig
ezeknek a figyelniva!óknak, teend knek-, vagy
az eredmény(ek)nek a számonkérhet sége.

Elmaradnak-, vagy csak fi gyelmeztetésre teljesti lnek
a felel sre háruló figyelniva!ók, feladatok.

l lt ] Felel sségvállalás Olyan hozzáállás, amikor valaki figyelemmel
kíséri, és -ésszer mértékben- átvállalja azokat a
tenni- és íigye!niva!ókat, amelyek(kel) más(ok)
t l vannak terhelve.

Mé9 a -rá kirótt- felelósségeket is hiányosan kísérl
figyelemmel és tejesíti a felel s, nemhogy átvállalni
igyekezne a feIel sségeket a t Iterhelt személy(ek)t l.

EE Megbízhatóság Lehet számítani az ígéretére... Ritkán lehet igazán számítani arra amit megigért,
amiben megállapodtak. P!. gyakran késik.

Surgos FontosEE Egyértelm
megfogalmazás

A probléma olyan megfogalmazási szakasza,
amib l egyértelm en értelmezhet , hogy az
adott heIyzet miért lett nehéz? Vagyis mi az az
igény- vagy sztikséglet, ameIy veszélybe került-,
vagy e1-1ehetetlentilt?

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

EE Onuralom Az illet megkíméli a kornyezetét a dtjhe
kapcsán keIetkez stresszekt !.

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

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

lL___] Ktiriiltekint jetzés Olyan módon fogalmazott probléma- vagy
észrevéte!, amelyik kerí.jli a másik megbántását.

A fogadó félnek az a benyomása támad, mintha a
másik semmire sem tartaná t alkalmasnak. Az illet
becsmérlóen fejezi ki az egyetnemértését, és nem
látszik semmiféle igyekezet, hogy ttgyelne: ne sértse
meg a másikat.

-,-, -l
Méltóság-tiszte!et

Surgós Fontos

Az illet úgy fogalmaaa meg a másikkal
kapcsolatos prob!émáját, hogy ne okozzon
megszégyen lést, b ntudatot.

Az illet -a másikat hibáztatva- ugy adja e! a
problémáját, mintha a másiknak kotelez lenne
szégyellnie magát azéft, hogy volt olyan "tigyetlen",
és részesévé vált a számára kellemetlen helyzetnek.

]E odafigyelés Az illet figyelemmel kiséri-, és észreveszi a
másik nehézségét, igényét.

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

EE végighattgatás VégighalIgatás megszakítás nélktil. A hallgató fé]beszakítja a beszél t.

IE Megértés A hallgató jól érti a másik helyzetét
(szükségletét, igényét, ézését).

Nem látszlk, hogy a hallgató értené a másik
helyzetét, nem is ad err lvisszajelzést.

----ll-l
Figyelembevétel
visszajelzése

S rgós Fontos

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

Semmi nem utal arra, hogy a probléma
meghallgatója szándékozik-e figyelembevenni a
másik által jelzett igényt.

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

kevés az információ.

L ]L ] Objektív A hallgató onmaga számára is keresi a
tanulságkeresés tanulságokat, nem csak a másik számára,

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

t ]L ] Erzelmek tisztelete Az ézelmek tiszteletben tartása. Bizonyos érzelmek kifejezésekor támadólag vagy
fenyegetoleg lépnek fel.

L _]L___] Ertékrend-tisztelet Az illet tiszteletben tartja a másik fél
értékrendjét, fontossági besorolását. Felvállalja,
hogy az érlékrendjében is lehetnek korrigálni-
vaIók...

Az iIlet a másik értékrendjében keresi (els sorban)
a javítanivalókat, a saját értékrendjét hibátlanként
kezeli. Abban, hogy mi számít jónak-, és mi
rosssznak-, az saját értékrendje lesz az 'etalon':
ehhez vlszonyít mindent, min sítések formájában.

L ]L ] Dcintési szabadság Alapveto jog minden olyan dcintési alternativa
meghozatalása, amelyet torvény-, szabály-,
megállapodás-, vagy másvalaki (k) re -értelemszer
tien mutatkoz - veszély lehet sége nem kor!átoz.
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Olyan (manipulatív- vagy eroszakos) ráhatások
tapasztalhatók, amelyek -ezt a jogot megkerülve-
korlátozzák a m eg hozh ató d o ntési a ltern at ívá k
számát.
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lgény neve: Leírása:
lgény felismerése:
(ezt okozza a megvalósulás hiánya)

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

iffis'Jí.T!:[""'-".'..l3..l'!l!,i ,iljli:'J:3í'rx',lí|1"'
képviseletében ('Amit szabad Jupiternek, nem
szabad a kisokornek...").

' ll l K<izcis
llll

megoldáskeresés
A dont helyzetben lév fél bevonja a másikat a A dontó helyzetben !évó fél egyedtil-, a másik
megoldáskeresésbe, és egytitt igyekeznek megkérdezése né]kül rangsorojla a szempontokat, és
megtaláln! a megoldást. hozza meg a dontést.

EE változási Az illetó hajlandó változni, ha erre van szílkség. Nemigen tapasáalni, hogy az illetó hailandó lenne
haj!andóság változni a kapcsoIatért....

i ]l I Megíté!és
helyesbítése

Az az igény, hogy a másik fél vlzsgálja meg-, és Az illet csak a saját szemszogéb l ítéli meg az
helyesbítse a megítítéléset-, a véleményét. eseményeket, vagy a másikat,

A második lépcs ben pedig -a baloldali kockákban, 's' bet kkel- jel ld meg azokat az igényeket, amelyeket szerinted siirgósen
rendezni kéne a kapcaolatban. (A teszt pgrsze abban is s99íthgt, hogy álgondold a másik fél lehetséges igényeit i3.,.)

Hogyan segíthet a mediáció?
A mediáció a kapcsolatban felmeruló nézeteltéréseknek olyan megbeszélése, amelyet egy -erre szakosodott-, semleges 'mediáto/ vezet-,
és íel gyel. A észtvevó felek olyan lehet ségeket kutatnak fel, amelyekkel mindkét féljól jár, és ezekb l ré zletes egyezséget dolgoznak
ki. A mediátor a témákba-, artletekbé-, és a d ntésbé nem szól bele.

Az alkalmazott módszer a legnagyobb esélyt biztosíüa az egyéni szempontokat k lcs n sen íigyelembevev -, k z sen kidolgozott
megállapodásokhoz: Lehetséges témák: családi-, iskolai-, munkahelyi-, társasházi kapcsolatokban el forduló esetek. Az ilyen segített
megbeszélés természetesen pártatlanul-, diszkrélen-, és titkos kezeléssel t rténik.
Egyes helyzelekben el relépési jelenthet az is, ha az érdekl d elösz r egymaga j n el egy konzultációra, amelyen alaposan átgondoljuk:
mit is lehetne kezdeni egy-egy -regóta fénnálló- nézeteltéréssel.

További segítség:
Fejér Gy rgy mediátor: 06 30 447-57-16; info@veszekedeshelyett.hu; Www.vészekedeshelyett.hu
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