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Elgondolkodott már azon, hogy Ön miként kér segítséget valaki mástól valamely problémája megoldásához? Nyaggatja az illetőt, megfenyegeti, vagy követelőzik? Netán barátságosabb hangot üt meg, hogy ezzel késztesse őt segítségnyújtásra? 
Ha ezt az utat választja, nagyobb eséllyel éri el azt, amit szeretne. Ez nem azt jelenti, hogy az emberek mindig megteszik majd azt, amire kéri őket, de még ha nem is éri el a célját, legalább nem lesz kellemetlen veszekedés, vita az ügyből. 

Kérdés: SOROLJUNK FEL NÉHÁNY PROBLÉMÁT, AMELYEK MEGOLDÁSÁHOZ SZÍVESEN VENNÉNK MÁSOK SEGÍTSÉGÉT!

Kérdés: VÁLASSZUNK KI EGY-EGY HELYZETET, AMIKOR MÁSOK SEGÍTSÉGÉT KÉRTÜK! 
	A segítségül hívott személy neve:
	
	Hogyan kért segítséget?

	
	
	

	
	
	


Kérdés: MIK VOLTAK A SEGÍTSÉGKÉRÉS HATÉKONY ELEMEI?
Ugye észrevettük, hogy kérésünket abban az esetben teljesítik a leginkább, ha pontosan ki tudjuk fejezni, milyen segítséget várunk és mindezt együttműködésre ösztönző módon tesszük. Gyakran beválik például, ha a következő lépéseket követjük:

	POZITÍV KÉRÉS
1.
Nézzen az illető szemébe, viselkedjék barátságosan (lépjen közelebb hozzá, mosolyogjon, szóljon hozzá szívélyes hangon). 

2.
Mondja el, hogy pontosan mit kér az illetőtől.

3.
Mondja el neki, mit érez majd, ha teljesítik kérését.


Példák
	“János, örülnék, ha segítenél kitalálni, mit vegyek fel a ma esti összejövetelre!” 

“Sári,nagyon hálás lennék, ha szánnál rám néhány percet és segítenél felszerelni a polcot a hálószobában”.

“Tudod Bálint, szörnyű napom volt ma a munkahelyemen. Nagy könnyebb​ség lenne, ha megbeszélhetném veled, miért ily nehéz a főnökömmel.” 


Figyeljük meg, ezek a kérések mind egyértelműek és közvetlenek. A segítséget kérők a következő fordulatokat használják:

“…örülnék…”, “hálás lennék…”, “nagy könnyebbség lenne…”.
Ezek az érzéseinket fejezik ki. Olykor ehelyett a  “kérem”, “kérlek”, ill. “légy szíves” szavakkal nyomatékosítjuk kívánságunkat. Sajnos azonban, a mai nyelvhasználatban ez gyakran csupán a kötelező udvariasságot kifejező szófordulat, mely nem alkalmas arra, hogy pontosan fejezzük ki magunkat.

Kérdés: VILÁGOS-E MÁR, HOGY MIT IS ÉRTÜNK “POZITÍV” KÉRÉSEN?
HOGYAN SEGÍTHETI A POZITÍV KÉRÉS A CÉLJAINK ELÉRÉSÉT?

Gyakoroljuk be, amit tanultunk!

Gondoljunk ki mindannyian egy helyzetet, amikor mások segítségét kérjük. Válasszunk ki a valóságban előforduló, mindennapi helyzeteket. Próbáljuk ki, játsszuk el, hogyan kérünk segítséget a tanult módszerrel. Bátran használjuk a fejezet végén található munkalapot.
Visszajelzés
Ezután megkérjük a résztvevőket, mondják el a szereplőnek, mi tetszett abban, ahogyan pozitív kéréseket fogalmazott meg. Közben használjuk a munkalapot, amely rögzíti a pozitív kérések kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett, ahogy Bálintra rámosolyogtál és közben a szemébe néztél!) Ezzel segítünk a társunknak abban, hogy minél tudatosabb és hatékonyabb legyen a kommunikációja. 

Ha mindenki elmondta a véleményét, keressük meg, kimaradt-e valamilyen fontos lépés? Ismételjük meg többször a helyzetgyakorlatot, amíg mindenki elégedett lesz azzal, ahogyan a helyzetgyakorlat főszereplője kifejezi a kéréseit.

Minden résztvevő kerüljön sorra és kapjon lehetőséget a gyakorlásra!

Gyakorlás a valós élet körülményei között

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az elkövetkező foglalkozásokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek összegyűjtéséhez pedig használjuk az “Pozitív kérés kifejezése” című munkalapot.

Erre a munkalapra naponta mindössze egyetlen pozitív kérést kell feljegyeznie. Írja le pontosan, mit mondott az illetőnek. Kezdetnek akár a mai foglalkozáson történtekből is kiindulhat. Jegyezze fel tehát, mit mondott pontosan. A következő tréningen áttekintjük a leírtakat. 

NE FELEDJÜK, A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ ZÁLOGA, HOGY A MINDENNAPOKBAN IS BEGYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK!
Kérdés: KÍVÁN-E TOVÁBBI KÉRDÉSEKET FELTENNI AZZAL KAPCSOLATBAN, HOGYAN KELL 
POZITÍVAN SEGÍTSÉGET KÉRNI MÁSOKTÓL?

	ÖSSZEFOGLALÁS
•
Enyhíti a stressz-terhelést, ha sikerül segítséget kapnunk másoktól mindennapi gondjaink megoldásához. 

•
A segítség-kérés leghatékonyabb módja, ha nyíltan és pontosan megfogalmazzuk, mit várunk az illetőtől, továbbá azt is elmondjuk, milyen örömteli érzéseket kelt bennünk, ha teljesíti a kérésünket.

•
Ennek legjobb módja a pozitív kérés, melynek nélkülözhetetlen elemei a következő (és hasonló értelmű) fordulatok:

“Szeretném, ha…”
“Igazán lekötelezne, ha…”
“Örülnék, ha …”

“Megnyugtatna, ha..””

•
A biztató szavakon kívül az is fontos, hogy hanghordozásunk és beszédstílusunk is szívélyes legyen.

•
Bár semmi sem garantálja, hogy pozitív kéréseinket minden esetben teljesítik, e módszer alkalmazása esetén ritkábban kerül sor kellemetlen vitákra és Önnek is könnyebb másokhoz fordulni.

•
A pozitív kérés alkalmazása akkor válik szokásává, ha nap mint nap gyakorolja a használatát. Célszerű további feljegyzéseket készítenie sikereiről és kudarcairól, hogy a soron következő foglakozás elején kielemezhessük azokat.



Pozitív kérés

· Nézzen az illető szemébe és szóljon hozzá szívélyes hangon!

· Fejezze ki pontosan, hogy mit vár az illetőtől!*
· Mondja el neki, milyen érzéseket vált majd ki Önből, ha teljesítik kérését!

*(használja pl. a következő fordulatokat:

 
“Szeretném, ha…”

   “Igazán örülnék, ha…”

   “Megnyugtatna, ha…”
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