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Milyen szind a boldogsag?

» Mit valasztottal?
» Ezt valasztottad volna, ha tudod, hogy mit jelent?

» Jellemzd Rad?




Er6szakmentes kommunikacid




Amikor a zsiraf a sakallal tancol




Meg tudom-e fogalmazni Ggy a kérésemet,
hogy a vagyamat mondom ki és nem
itélkezem?

1. Megfigyelés 3. SzUkséglet

EMK

2. Erzés O 4. Kérés




1. 1épés: Megfigyelés

tényekrél szél, nem lehet neki ellent mondani

Amit l4tok + mindsités (véleményem) Amit latok (tény)

Amikor beléptem a csoportszobaba, azt lat

. P . . . 1. 2 o
e Jani dllanddan bosszantja a lanyokat, nem hagyja békén Jani kivette Réka kezobsl a babat.”

Gket, nem tudnak téle jatszani.”

o Onzé vagy! e Latom, csak magadnak teritesz, a tobbiekn
o ,lacikaért ma 17.45-kor j6tt az apukaj

o ,Egyes sziil6k nem tartjak be az dvoda héazirendjét.” (A hazirend szerint 17.30-ig van Ggyele













Minden, amit latunk, nézépont, nem valdsag.
(Marcus Aurelius)

Csak azért, mert Neked
igazad van, még nem jelenti
azt, hogy nekem nincs. Csak
Te nem az én oldalamrél
latod az életet.
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2. |épés: Erzés
Cél, hogy nevezzem nevén az érzéseimet, hogy el tudjak
tavolodni téluk, hogy ne tudjanak uralkodni rajtam.

Erzés + értelmezés Erzés (értelmezés nélkiil)

» Kimerultem, egy kis sziinetre van

» Elegem van a fecsegésedbdl! o
& csegesedbo szukségem.

» Ugy érzem, 6n semmibe vesz

» El vagyok bizonytalanodva, mert
engem.

szeretném, ha megbecsilnének.

4 ’ » ' . .o »
> Ugy érzem, atvertek! » Bosszls vagyok, mert sziikségem van

» Az az érzésem, hogy nem birod az Gszinteségre.

a kritikat! » Csalédott vagyok, mert t&bb

megértésre volna szikségem.




Hogy reagalsz?

la Te mindent megengedsz a gyereknek, akkor ne is
csodalkozz hogy a fejedre nd! Igy nem lehet gyereket

nevelni.”

» Mit mondasz neki?
» Mit érzel?
Mit gondolsz?



A személyiség szerkezete

» SziulB-én

Tanit, megitél, korrigal, jutalmaz,
blntet

DAJKAL/ERTEKEL

» Felnétt-én
Tapasztalatokat gydijt, belat, tervez
GONDOLKODIK

» Gyerek-én
Orill, érez, fél, szubjektivan értelmez
EREZ

Feln6tt




3. lépés: Szukségletek
Ha arrdl beszélek, hogy mire van szukségem és nem arrdl,

hogy mi a baj a masikkal, régtén megné annak az esélye,
hogy taladlunk olyan megoldéast, ami mindketténk igényeit kielégiti

Keruldm a sziiksé
felmérését

» Ugy érzem, cserbenhagysz! » Kétségbe vagyok esve, mert tObb
segitségre lenne sziikségem.

» ldeges vagyok, amiért ennyit > ldeges vagyok, mert én szeretném
eldonteni, mivel toltOmM az idémet

vacakolsz! ’ : ’

» Félek, és biztonsagra van szukségem.

» Félek, amikor kiabalsz! unicef &

for every child
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Hol keletkezik a konfliktus? "“w*

A konfliktus mindig a szukségletek kielégitését szolgald
megoldasi stratégiak szintjén jon létre.




Post-it

Irj le réviden egy konfliktust*, ami a dvodaban betdltott
szerepedhez kapcsolddik!

*konfliktus: az a helyzet, amely soran a masik viselkedése
feszlltséget kelt benntink




Valogatas

Mi tértént?

Mit éreztem?

Mire lett volna sziikségem?




4. lépés: Kérés
Ha el tudom mondani, hogy amit kérek, miért fontos szadmomra, sokkal
nagyobb valdszinliséggel lesz a masik fél egyuttmikddé.

Altalanos Konkrét (itt és most)

» Kérem, legyen kicsit » Kérem, hogy halkan csukja be az ajtét,
figyelmesebb! jo?

» Szeretném, ha egyenranguként » Kérlek, hogy fele-fele aranyban
bannal velem! osztozzunk a bevételen!
» Kérlek, tartsd tiszteletben a » Kérlek, kopogj, miel6tt bejdssz a

maganéletemet! szobamba!




Segitd kérdések, mondatok két ember
bsszekapcsoldédasahoz

» JOI értem, hogy...?

» Vissza tudnal jelezni nekem, hogy mit hallottal m
abbdl, amit mondtam?

» K&sz&ném, hogy visszajeleztél, inkdbb ugy mondanam,
hogy...
» Azt hallottam meg abbdl, amit mondtal, hogy...

» Hajlandd lennél-e...? Megtennéd-e...?

> lgen, és...
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