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23/1 Gyakori  veszekedéseink 
Egyéni feladatlap

Idézd fel magadban, hogy kikkel szoktál a leggyakrabban veszekedni, és milyen témák 
állnak ezeknek a veszekedéseknek a középpontjában! Próbáld megfogalmazni, hogy álta-
lában mit érzel, és mit teszel ilyenkor!

Partner A veszekedés témái, okai Érzelmi reakciók és tettek
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23/2  Tele indulatokkal 
Szerepkártya

Jelenítsetek meg egy veszekedést, amelynek során olyan szavakat használtok, amelyek-
kel megbántjátok a másik önérzetét! (Például: hülye vagy, idióta, barom, agyalágyult, 
majom, nem vagy normális!)
Teremtsetek megalázó helyzetet a számára! Vágjatok bele a másik érvelésébe, és hajto-
gassátok saját igazatokat!
Ha szülői szerepben vagytok, hangsúlyozzátok, hogy módotokban áll a másiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakadályozni, hogy elmenjen valahová! Tehát: hatalmatok van a 
másik fölött.
Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a másik mond, mert nem képes normáli-
san gondolkodni, vagy jól látni a dolgokat.

Jelenítsetek meg egy veszekedést, amelynek során olyan szavakat használtok, amelyek-
kel megbántjátok a másik önérzetét! (Például: hülye vagy, idióta, barom, agyalágyult, 
majom, nem vagy normális!)
Teremtsetek megalázó helyzetet a számára! Vágjatok bele a másik érvelésébe, és hajto-
gassátok saját igazatokat!
Ha szülői szerepben vagytok, hangsúlyozzátok, hogy módotokban áll a másiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakadályozni, hogy elmenjen valahová! Tehát: hatalmatok van a 
másik fölött.
Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a másik mond, mert nem képes normáli-
san gondolkodni, vagy jól látni a dolgokat.

Jelenítsetek meg egy veszekedést, amelynek során olyan szavakat használtok, amelyek-
kel megbántjátok a másik önérzetét! (Például: hülye vagy, idióta, barom, agyalágyult, 
majom, nem vagy normális!)
Teremtsetek megalázó helyzetet a számára! Vágjatok bele a másik érvelésébe, és hajto-
gassátok saját igazatokat!
Ha szülői szerepben vagytok, hangsúlyozzátok, hogy módotokban áll a másiknak meg-
tiltani valamit, vagy megakadályozni, hogy elmenjen valahová! Tehát: hatalmatok van a 
másik fölött.
Kifejezhetitek, hogy titeket nem érdekel, amit a másik mond, mert nem képes normáli-
san gondolkodni, vagy jól látni a dolgokat.
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23/3  Indulatok nélkül (kagylómódszer) 
Szerepkártya

Ismételd meg a partnered üzenetét, hogy meggyőződhessen róla, jól értetted őt, vagy 
korrigálhasson, ha esetleg nem értetted jól a közlését!
Amikor átveszed a kagylót, fogalmazd meg az érveidet ilyenfajta mondatkezdemények-
kel: 
„Amit mondtál, abban nem értünk egyet.”
„Én másként gondolkodom erről a dologról.”
„Érdekes, amit mondtál, de nem értek egyet veled.” 
„Meglepett, amit mondtál, én azonban másként gondolkodom ...” 
„Elfogadom, hogy így is lehet gondolni, de nem értek veled egyet.” 
„Értem, amit mondtál, de mégis azt gondolom …” 
„Nem akarlak meggyőzni, csak azt szeretném, ha értenéd a gondolataimat.” 
„Nagyon fontos nekem, ahogyan te erről a dologról gondolkodsz. Jólesik, hogy te is fi-
gyelsz az én érveimre.”

Semmiképpen ne használj negatív minősítéseket!

Ismételd meg a partnered üzenetét, hogy meggyőződhessen róla, jól értetted őt, vagy 
korrigálhasson, ha esetleg nem értetted jól a közlését!
Amikor átveszed a kagylót, fogalmazd meg az érveidet ilyenfajta mondatkezdemények-
kel: 
„Amit mondtál, abban nem értünk egyet.”
„Én másként gondolkodom erről a dologról.”
„Érdekes, amit mondtál, de nem értek egyet veled.” 
„Meglepett, amit mondtál, én azonban másként gondolkodom ...” 
„Elfogadom, hogy így is lehet gondolni, de nem értek veled egyet.” 
„Értem, amit mondtál, de mégis azt gondolom …” 
„Nem akarlak meggyőzni, csak azt szeretném, ha értenéd a gondolataimat.” 
„Nagyon fontos nekem, ahogyan te erről a dologról gondolkodsz. Jólesik, hogy te is fi-
gyelsz az én érveimre.”

Semmiképpen ne használj negatív minősítéseket!
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23/4  Gondolkodásmódot kifejező állítások 
Csoportos feladatlap

Az 1. helyzet leírása:

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

Az egyik szereplő gondol-
kodását tükröző jellemző 
mondatok

A másik szereplő gondol-
kodását tükröző jellemző 
mondatok

A 2. helyzet leírása:

..............................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................

Az egyik szereplő gondol-
kodását tükröző jellemző 
mondatok

A másik szereplő gondol-
kodását tükröző jellemző 
mondatok




