ONAZONOS
KOMMUNIKACIO

Ahol az &szinteség és a megértés taldlkozik.

MUNKarFuUzeT

Ahhoz, hogy 6nazonosan tudjunk beszélni arrol, ami fontos szamunkra,
érdemes eldszor oszintén megérteniink, mi zajlik benniink.

Ebben segit ez a munkafuzet.

Név:

Datum:
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HOGYahn HasznNnalb ezZT a
MuUNKarFuzeTeT?

Valassz egy valds helyzetet, amelyet szeretnél jobban megérteni. Haladj végig a kérdéseken a
sajat tempddban, és nézd meg, hogy mit érzel, mit gondolsz, és mi fontos a szdmodra ebben a

helyzetben.

EzeKeT a FeLabaToOK soran tarTtsb szem eLoTT:

FIGYELJ ONMAGADRA. « VEDD KOMOLYAN, AMIT ERZEL. * TARD FEL, MI TENNE
ELEGEDETTE. « FOGALMAZD MEG, MIRE VAN SZUKSEGED ES Ml FONTOS NEKED.

1. "Ml vVan vetLemm eBBern a HelyzZeTBen?”

irj le egy konkrét helyzetet, amelyet tisztazni szeretnél.

A helyzet roviden:

Mi az, ami most téged a leginkabb foglalkoztat ezzel kapcsolatban?

Ha egyetlen mondatban kellene megfogalmaznod: ,,Az van velem, hogy...”
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2. "MIT erzekr?”

Az érzések fontos informacidt adnak arrél, mi térténik benniink. Ha meg tudjuk nevezni, amit

érzink, konnyebbé valik annak megértése is, hogy mi fontos szamunkra.

Az alabbiak kozott talan megtalalod azt is, amit az 1. feladatban leirt helyzet kapcsan atéltél:

0O duh

O kudarcélmény

O bizonytalansag

O magany

O zavarodottsag

O kiszolgaltatottsag

O nyugtalansag

O meghokkenés

0O védtelenség

O hala

O felszabadultsag

O csalédottsag

O feszultség

O tulterheltség

O visszautasitottsag

O igazsagtalansag

O akadalyoztatottsag

O bizalmatlansag

O izgatottsag

O kivancsisag

O bUszkeség

O remény

O szomorusag

O tehetetlenség

O kimeriltség

O irigység

O nyomas

O tanacstalansag

O elégedetlenség

O zaklatottsag

O meghatottsag

O ragaszkodas

O megkdnnyebbilés

O félelem

O fajdalom

O aggodalom

O értetlenség

O szégyen

O frusztracio

O sértettség

O szanalom

O orom

O szeretet

O mas:

Melyik 1-3 érzés irja le a leginkabb azt, amit az 1. feladatban leirt helyzet kapcsan atéltél?

Mit jelez neked ez az érzés?
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3. "MIVeLlL LennekK eLegepeTT?”

Az érzéseinkbdl kiindulva érdemes azt is végiggondolni, milyen valtozasnak ortlnénk.

Hogyan szeretnéd, hogy alakuljon az 1. feladatban leirt helyzet?

Mi az, ami ebbdl igazan fontos neked?

Mi az a legkisebb valtozas, amely mar érezhetéen kbzelebb vinne ehhez?

4. "MIre van szurseceme”

Ami igazan fontos szamunkra, ahhoz t6bbnyire valamilyen sziikséglet is kapcsolodik.

Példaul: figyelemre, elismerésre, biztonsdgra, egyldttmikédésre, szabadsdgra, tiszteletre,
egyértelmdiségre, tdmogatdsra, nyugalomra — csak, hogy néhanyat emlitsink.

Az el6z6 feladatban meghataroztad, mivel lennél elégedett. Ennek dtgondoldsa segithet
felismerni azt is, mire van szikséged.

Mire van szitkséged az 1. feladatban leirt helyzetben?

Fejezd be a mondatot: Arra van sziikségem, hogy...
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5. "MIT SzeretTnexk eLmonbani?”

Most fogalmazd meg 6nazonosan, hogy mit szeretnél a masiknak elmondani.

Amikor (a helyzet leirasa)...

Azt érzem, hogy...

Nekem az fontos, hogy... / arra van sziikségem, hogy...

Azt kérem / azt szeretném, hogy...

6. EGY FONTOS BeszelrGgeTes eloTT

Egy fontos beszélgetés el6tt érdemes egy kis id6t adni magadnak a helyzet tisztazasara.

Ezzel a listaval ellendrizheted, hogy készen allsz-e a beszélgetésre.

Minél tobb kérdésre tudsz igennel felelni, annal jobb alapod van egy 6nazonos beszélgetéshez:
O Tudom, mit érzek.

O Tudom, mi fontos nekem.

O Tudom, mire van szitkségem.

O Tudom, mit szeretnék kérni.
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/. EGY GONDOoLarT, amit maaGamimaclt
VISZEK

Mi az az egy gondolat, felismerés vagy mondat, amit szeretnél magaddal vinni ebbdl a
munkaflzetbol?

Koszonom, hogy velem tartottal!

Bizom benne, hogy ez a munkafiizet segitett kozelebb kerllni 6nmagadhoz, tisztabban latni, mi
fontos a szamodra, és 6szintébben megfogalmazni, amit szeretnél.

Az Oszinteség és a megértés talalkozhat egy beszélgetésben.

MONDD Ohnhazonosan!

Palkuti Noémi

Okleveles mentdlhigiénés segité szakember, csalddkonzulens, asszertiv kommunikdcids tréner

hello@palkutinoemi.hu; www.palkutinoemi.hu
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