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23/1 GYAKORI VESZEKEDESEINK
Egyéni feladatlap

Idézd fel magadban, hogy kikkel szoktal a leggyakrabban veszekedni, és milyen témak
allnak ezeknek a veszekedéseknek a kozéppontjaban! Probald megfogalmazni, hogy alta-
laban mit érzel, és mit teszel ilyenkor!

Partner A veszekedés témai, okai Erzelmi reakcidk és tettek
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23/2 TELE INDULATOKKAL
Szerepkdrtya

Jelenitsetek meg egy veszekedést, amelynek soran olyan szavakat hasznéltok, amelyek-
kel megbantjatok a masik onérzetét! (Példaul: hiilye vagy, idiéta, barom, agyaldgyult,
majom, nem vagy normadlis!)

Teremtsetek megalaz6 helyzetet a szdmara! Vagjatok bele a masik érvelésébe, és hajto-
gassatok sajat igazatokat!

Ha sziil6i szerepben vagytok, hangsulyozzéatok, hogy médotokban all a masiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakaddlyozni, hogy elmenjen valahova! Tehat: hatalmatok van a
masik folott.

Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a masik mond, mert nem képes normali-
san gondolkodni, vagy jol 1atni a dolgokat.

Jelenitsetek meg egy veszekedést, amelynek sordn olyan szavakat hasznéltok, amelyek-
kel megbantjatok a masik onérzetét! (Példaul: hiilye vagy, idi6ta, barom, agyalagyult,
majom, nem vagy normadlis!)

Teremtsetek megaldzé helyzetet a szamara! Vagjatok bele a masik érvelésébe, és hajto-
gassatok sajat igazatokat!

Ha sziil6i szerepben vagytok, hangsalyozzéatok, hogy médotokban all a masiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakadalyozni, hogy elmenjen valahova! Tehat: hatalmatok van a
masik folott.

Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a masik mond, mert nem képes normali-
san gondolkodni, vagy jol 1atni a dolgokat.

Jelenitsetek meg egy veszekedést, amelynek sordn olyan szavakat hasznéltok, amelyek-
kel megbantjatok a masik onérzetét! (Példaul: hiilye vagy, idi6ta, barom, agyalagyult,
majom, nem vagy normadlis!)

Teremtsetek megaldzé helyzetet a szamara! Vagjatok bele a masik érvelésébe, és hajto-
gassatok sajat igazatokat!

Ha sziil6i szerepben vagytok, hangsalyozzéatok, hogy moédotokban all a méasiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakadalyozni, hogy elmenjen valahova! Tehat: hatalmatok van a
masik folott.

Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a masik mond, mert nem képes normali-
san gondolkodni, vagy jol 1atni a dolgokat.
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23/3 INDULATOK NELKUL (KAGYLOMODSZER)
Szerepkdrtya

Ismételd meg a partnered tizenetét, hogy meggy6z6dhessen rola, jol értetted 6t, vagy
korrigélhasson, ha esetleg nem értetted jol a kozlését!

Amikor atveszed a kagylo6t, fogalmazd meg az érveidet ilyenfajta mondatkezdemények-
kel:

,Amit mondtal, abban nem értiink egyet.”

,En masként gondolkodom errél a dologrél.”

,,Erdekes, amit mondtél, de nem értek egyet veled.”

~Meglepett, amit mondtal, én azonban masként gondolkodom ...”

»Elfogadom, hogy igy is lehet gondolni, de nem értek veled egyet.”

,,Ertem, amit mondtal, de mégis azt gondolom ...”

»,Nem akarlak meggy6zni, csak azt szeretném, ha értenéd a gondolataimat.”

»,Nagyon fontos nekem, ahogyan te errél a dologrdl gondolkodsz. J6lesik, hogy te is fi-
gyelsz az én érveimre.”

Semmiképpen ne hasznélj negativ mindsitéseket!

Ismételd meg a partnered tizenetét, hogy meggybz&dhessen rdla, jol értetted 6t, vagy
korrigalhasson, ha esetleg nem értetted jol a kozlését!

Amikor atveszed a kagyl6t, fogalmazd meg az érveidet ilyenfajta mondatkezdemények-
kel:

,Amit mondtal, abban nem értiink egyet.”

,En mésként gondolkodom errél a dologrél.”

,Erdekes, amit mondtél, de nem értek egyet veled.”

~Meglepett, amit mondtal, én azonban masként gondolkodom ...”

,Elfogadom, hogy igy is lehet gondolni, de nem értek veled egyet.”

,Ertem, amit mondtél, de mégis azt gondolom ...”

,Nem akarlak meggy6zni, csak azt szeretném, ha értenéd a gondolataimat.”

»,Nagyon fontos nekem, ahogyan te errél a dologrdl gondolkodsz. J6lesik, hogy te is fi-
gyelsz az én érveimre.”

Semmiképpen ne hasznalj negativ mindsitéseket!
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23/4 GONDOLKODASMODOT KIFEJEZO ALLITASOK
Csoportos feladatlap

Az 1. helyzet leirasa:

Az egyik szerepl6 gondol-
kodéasat titkroz6 jellemz6
mondatok

A masik szerepl6 gondol-
kodéasat tiikroz6 jellemzd
mondatok

A 2. helyzet leirasa:

Az egyik szerepl6 gondol-
kodasat tiikrozé jellemzd
mondatok

A masik szerepl6 gondol-
kodasat tiikroz6 jellemzé
mondatok






