
A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ 

ALAPJAI 

1. A POZITÍV ÉRZÉSEK KIFEJEZÉSE 

Prof. Ian R. H. Falloon 



Ha valaki számunkra kellemes dolgot cselekszik, úgy vehetjük rá a legbiztosabban ennek 

folytatására, ha visszajelezzük: örömünkre szolgál, amit tesz. Ez a módszer a mindennapi 

stresszhatások elviselését is megkönnyíti. Az emberek nap mint nap sok olyat tesznek, ami 

életünket teljesebbé és örömtelibbé teszi. Akad, aki bevásárol és megfõz helyettünk, mások a 

házimunkában segítenek, kitakarítanak, vagy meglátogatnak, beszélgetnek velünk, (olykor 

rossz!) ötleteket is adnak, érdeklõdnek az iránt, hogy miként töltjük napjainkat, rendet tesznek 

a környezetünkben, helyettesítenek a munkahelyen, felhívnak telefonon, idõben beveszik a 

gyógyszereiket, hagyják, hogy magunk intézzük az életünket, sétálni viszik, vagy ellátják 

kedvtelésbõl tartott állatainkat. Ezek a dolgok oly megszokottak, hogy akár el is feledhetjük 

szóvá tenni, milyen kellemesek a számunkra – sõt, egy idõ után az is elõfordulhat, hogy már 

egyáltalán nem okoznak örömöt. Abba a tévedésbe eshetünk, hogy az emberek akkor is 

megteszik ezeket az életünket könnyítõ dolgokat, ha megfosztjuk õket a hálánk kifejezésében 

rejlõ, csekély jutalomtól. Amikor azonban nem keresik többé a kedvünket, felháborodunk, és 

mérgesek leszünk rájuk. Ráadásul, ha valamit elhibáznak, ezt biztosan nem mulasztjuk el szóvá 

tenni. 

Barátaink, családtagjaink, munkatársaink mindennapi életünket megkönnyítõ segítségét 

különösen nehezen vesszük észre a stresszterhes idõszakokban. Ekkor ugyanis jóformán csak 

arra figyelünk fel, ami fokozza a terheinket, és teljesen megfeledkezhetünk arról, hogy a 

számunkra kellemes vagy értékes tevékenységek folytatására ösztönözzük a környezetünket. 

Ez a beszûkülés odáig fajulhat, hogy olykor csak a heroikus erõfeszítéseket vagyunk hajlandók 

tudomásul venni, ill. méltányolni. 

Annak érdekében, hogy sikeresek legyünk a mindennapi élet stresszhatásainak kezelésében, 

elõször is meg kell tanulnunk észrevenni mindazokat az apró gesztusokat, amelyekkel a velünk 

kapcsolatban állók kedvezni igyekeznek. Az is fontos, hogy megmondjuk, jól esett, örömünkre 

szolgált, amit a másik ember tett. Ez a készség a sikeres kommunikáció alapját képezi. Ha 

következetesen és hitelesen alkalmazzuk, mások olyan embernek látnak majd minket, akinek 

érdemes a kedvére tenni, és akinek kellemes a társasága. 

Kérdés: MILYEN ÉRZÉS, HA VALAKI MOSOLLYAL, EGY-KÉT KEDVES SZÓVAL JELZI, 

HOGY JÓL ESETT NEKI, AMIT TETTÜNK? 

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

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

Kérdés: IDÉZZEN FEL NÉHÁNY PÉLDÁT, AMIKOR MÁSOK VALAMI JÓT 

TETTEK ÖNNEL! 

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



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

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

Rendkívül egyszerû közölni valakivel, ha örömet okoznak a számunkra a cselekedetei, ennek 

lehetséges módjait szinte mindenki jól ismeri. Gyakori azonban, hogy megfeledkezünk 

ezeknek az alapvetõ készségeknek a fontosságáról és nem is élünk velük. Lássuk a következõ 

példát és próbáljuk meg azonosítani a legfontosabb mozzanatokat: 

Amikor Kati hazaérkezett a munkából, a bejárat elõtt szabadult meg sáros 

cipõitõl és kint hagyta száradni a lábtörlõn. Tomi észrevette ezt. Valamivel 

késõbb, amikor már mindketten a konyhában üldögéltek és beszélgettek, Tomi 

Katira mosolygott és barátságosan ezt mondta: 

“Igazán rendes volt tõled, hogy a lábtörlõn hagytad a sáros cipõdet.” 

Kérdés: HELYESEN JÁRT EL TOMI? HOGYAN FOGALMAZOTT? 

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

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

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

Ha valaki számunkra kellemes dolgot cselekszik, a helyes kommunikáció lépései a 

következõk: 

• 
Nézzen az illetõ szemébe és szívélyesen szóljon hozzá 
– sõt, ha az adott helyzetben helyénvaló, rámosolyoghat, kezet szoríthat 
vele, megcsókolhatja vagy megölelheti, ill. egyéb baráti gesztussal is 
kifejezheti az örömét. 

• Hozza az illetõ tudomására, hogy pontosan mi az, amivel sikerült Önnek 
örömet okoznia. 

• Fejtse ki, hogy Ön pontosan mit érzett, amikor az illetõ az Ön számára 
kellemes dolgot cselekedte pl. „remek volt…”, „igazán boldoggá tett…”, 
„élveztem…”, „kellemesnek találtam…”, „izgalmas volt…”, stb. 



A fejezet végén útmutatót és munkalapot talál pozitív érzései kifejezéséhez. Használja 

ezeket a következõ feladatoknál! 

A lépések gyakorlása 

Most gondoljon vissza valamilyen konkrét helyzetre, amikor valaki az Ön számára kellemes 

dolgot cselekedett. Mit mondana az illetõnek? 

Kérdés: KI VOLT AZ, AKI JÓT TETT ÖNNEL? HOL TÖRTÉNT EZ? MILYEN 

ÉRZÉS VOLT? 

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

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

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

Idézzük fel a helyzetet! (helyzetgyakorlat) 

Próbáljuk meg felidézni, és eljátszani, hogyan is történt. 

Visszajelzés 

Ezután megkérjük a résztvevõket, mondják el a szereplõnek, mi tetszett abban, ahogyan 

kifejezte pozitív érzéseit. Közben használjuk a munkalapot, amely rögzíti a pozitív érzések 

kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett, ahogy 

Dórára 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 fõszereplõje kifejezi az érzéseit. 

Minden résztvevõ kerüljön sorra és kapjon lehetõséget a gyakorlásra! 

Gyakorlás a valós élet körülményei között 

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az 

elkövetkezõ foglalkozásokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek összegyûjtéséhez pedig 

használjuk az „Örömteli érzések kifejezése” címû munkalapot. 

Erre a munkalapra naponta mindössze egyetlen kellemes eseményt kell feljegyeznie. Azt is 

írja le, mit mondott az illetõnek. Kezdetnek akár a mai foglalkozáson történtekbõl is kiindulhat. 

Jegyezze fel tehát, ki volt az, aki örömöt okozott Önnek, mi volt az, amiben örömét lelte, és 

mit mondott a kellemes dolgokat mûvelõknek. A következõ tréningen áttekintjük a leírtakat. 



NE FELEDJÜK, A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ ZÁLOGA, 

HOGY A MINDENNAPOKBAN IS BEGYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK! 

 

 ÖSSZEFOGLALÁS 

• 
Ha a mindennapi életben kellemesnek találja mások Önnel kapcsolatos cselekedeteit, ne 
feledje ezt a tudomásukra hozni – ezzel ugyanis arra bátorítja õket, hogy gyakrabban 
szerezzenek Önnek örömöt. 

• Ily módon a stresszterhes idõszakokban is számíthat mások támoga¬tására. 

• Pontosan meg kell mondania az illetõnek, mi volt az, amivel örömet szerzett Önnek. Azt 
is tudassa vele, hogy Ön miként érzett eközben. Fontos, hogy a mondandóját nem csak 
szavakkal, hanem pl. barátságos hanggal, mosollyal, gyengéd hátba veregetéssel, ill. 
egyéb alkalomhoz illõ gesztussal is megerõsítenie. 

• Ennek az egyszerû készségnek a rendszeres alkalmazása csak akkor válhat szokásává, ha 
nap mint nap gyakorolja azt. Célszerû továbbá feljegyzéseket készítenie sikereirõl és 
kudarcairól, hogy a soron következõ foglakozás elején megbeszélhessük azokat. 

  



POZITÍV ÉRZÉSEK KIFEJEZÉSE 
 

 Nézzen az illetõ szemébe és szívélyesen szóljon hozzá, 

mondandóját kísérje barátságos gesztusokkal! 

 Mondja el pontosan, hogy mivel sikerült örömet 

szereznie Önnek! 

 Fejtse ki, pontosan mit érzett!? 

„Igazán jól esett az a csésze tea, amit nekem készített.” 

„Megkönnyebbültem, hogy felhívtál.” 

„De örülök, hogy benéztél hozzám!” 

„Jól esett, hogy ismét együtt vacsorázott a család.” 



 



 



A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ 

ALAPJAI 

2. A POZITÍV KÉRÉSEK KIFEJEZÉSE 

Prof. Ian R. H. Falloon 



Elgondolkodott már azon, hogy Ön miként kér segítséget valaki mástól valamely problémája 

megoldásához? Nyaggatja az illetõt, megfenyegeti, vagy követelõzik? Netán barátságosabb 

hangot üt meg, hogy ezzel késztesse õt 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 õket, de még ha nem is éri el a célját, 

legalább nem lesz kellemetlen veszekedés, vita az ügybõl. 

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 együttmûködésre buzdító módon tesszük. 

Gyakran beválik például, ha a következõ lépéseket követjük: 

POZITÍV KÉRÉS 



1. Nézzen az illetõ szemébe, viselkedjék barátságosan 

(lépjenközelebb hozzá, mosolyogjon, szóljon hozzá szívélyes 

hangon). 

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

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, szörnyû napom volt ma a munkahelyemen. Nagy 
könnyebbség lenne, ha megbeszélhetném veled, miért ily nehéz a 
fõnökömmel.” 

igyeljük meg, ezek a kérések mind egyértelmûek és közvetlenek. A segítséget kérõk a kö- 

vetkezõ 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 kötelezõ udvariasságot kifejezõ 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 elõforduló, mindennapi helyzeteket. Próbáljuk ki, játsszuk el, hogyan kérünk 

segítséget a tanult módszerrel. Bátran használjuk a fejezet végén található munkalapot. 



Visszajelzés 

Ezután megkérjük a résztvevõket, mondják el a szereplõnek, 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 fõszereplõje kifejezi az érzéseit. 

Minden résztvevõ kerüljön sorra és kapjon lehetõséget a gyakorlásra! 

Gyakorlás a valós élet körülményei között 

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az 

elkövetkezõ foglalkozásokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek összegyûjtéséhez pedig 

használjuk az „Pozitív kérés kifejezése” címû munkalapot. 

Erre a munkalapra naponta mindössze egyetlen pozitív kérést kell feljegyeznie. Írja le 

pontosan, mit mondott az illetõnek. Kezdetnek akár a mai foglalkozáson történtekbõl is 

kiindulhat. Jegyezze fel tehát, mit mondott pontosan. A következõ 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 POZITÍV MÓDON SEGÍTSÉGET KÉRNI MÁSOKTÓL? 

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

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

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

 



ÖSSZEFOGLALÁS 

• Enyhíti a stresszterhelést, ha sikerül segítséget kapnunk másoktól mindennapi gondjaink 
megoldásához. 

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

• Ennek legjobb módja a pozitív kérés, melynek nélkülözhetetlen elemei a következõ (és 
hasonló értelmû) 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. 

• Ennek az egyszerû stratégiának a rendszeres alkalmazása csak akkor válhat szokásává, ha 
nap mint nap gyakorolja õket. Célszerû további feljegyzéseket készítenie sikereirõl és 
kudarcairól, hogy a soron következõ foglakozás elején kielemezhessük azokat. 

POZITÍV KÉRÉS 
 

 Nézzen az illetõ szemébe és szóljon 

hozzá szívélyes hangon! 

 Fejezze ki pontosan, hogy mit vár az illetõtõl!* 



 Mondja el neki, milyen érzéseket vált majd ki Önbõl, ha 

teljesítik kérését! 

*(használja pl. a következõ fordulatokat: 

„Szeretném, ha…” 

„Igazán örülnék, ha…” 

„Megnyugtatna, ha…” 

elején kielemezhessük azokat. 



 



 



A SIKERES KOMMUNIKÁCIÓ 

ALAPJAI 

3. A KELLEMETLEN ÉRZÉSEK KIFEJEZÉSE 

Prof. Ian R. H. Falloon 



Ahhoz hogy a számunkra kellemetlen, stresszt okozó helyzeteket jól tudjuk kivédeni és 

kezelni, elõször pontosan azonosítanunk kell a problémákat. A következõ lépés, hogy 

konstruktívan meg tudjuk beszélni a problémánkat az érintett emberrel, vagy emberekkel. 

Ehhez szükséges, hogy pontosan adjuk a másik ember értésére, hogy mi okoz gondot, és 

képesek legyünk elkerülni a támadó, sértõ viselkedést. 

Azt, hogy egy helyzet stresszt jelent számunkra, kellemetlen érzéseink árulhatják el a 

leghamarabb. Szorongást, dühöt, szomorúságot, csalódást, kudarc-érzést, aggodalmakat 

élhetünk át. Mindezek azt tükrözik, hogy a probléma nagy lelki megterhelést jelent a 

számunkra, ezért mielõbb tennünk kell valamit a kiküszöbölése érdekében. 

A kellemetlen érzésektõl és a stressztõl oly módon szabadulhatunk meg a legegyszerûbben, 

ha megoldjuk a problémát. Ez idõnként csak mások segítségével lehetséges – különösen, ha a 

lelki stressz mások cselekedeteibõl ered. Aligha célszerû vádaskodni, fenyegetõzni, vagy 

nyaggatni õket, ez csak kellemetlen érzéseket ébreszt bennük és vitákhoz vezethet. Sokkal 

inkább elõsegíti a problémák megoldását, ha világosan és nyíltan megfogalmazzuk a kialakult 

helyezettel kapcsolatos érzéseinket. Olykor már az is elegendõ a stresszterhes szituáció 

megoldásához, ha közöljük az illetõvel, hogy terhes számunkra amit mûvel és pozitív módon 

(a pozitív kérés módszerével) a segítségét kérjük. Gyakori azonban, hogy a probléma 

összetettebb és több problémamegoldó beszélgetés szükséges a stressz hatékony 

kiküszöbölése érdekében. 

Példa 
Tekintsük át a következõ két példát és állapítsuk meg, hogy a két illetõ közül melyiknek 

nagyobb az esélye problémái sikeres megoldására: 

A. János 6 hetet töltött betegállományban. Amikor telefonon 
ismétmunkára jelentkezett, a fõnöke közölte, hogy a 
korábban neki kiadott feladatot egy kollégájának adta át. 
János megdöbbent és nagyot csalódott. Amikor élettársa, 
Zsuzsa hazatért és leültek beszélgetni a nappaliban, 
szomorúan ezt mondta neki: 

„Iszonyú csalódás a számomra hogy a fõnököm másnak adta 
a munkámat. Kérlek, segíts kigondolnom, hogyan legyen 
tovább!” 

B. Egy másik alkalommal Zsuzsát féltékenység gyötörte, ezért 
rendkívül emelt hangon és dühösen Jánosra ripakodott, 
miközben az a kedvenc mûsorát nézte a televízióban: 

„Elegem van abból, hogy állandóan a tévét bámulod és 
nyalogatod a sebeidet. Másoknak sem könnyebb az 
élete. Miért nem gondolsz idõnként a többiekre is? Ideje 
lenne, hogy végre nekem is segíts egy kicsit!” 

Kérdés: A KÉT SZEMÉLY KÖZÜL MELYIK… A B 



1. …tisztázza egyértelmûen a problémát? 
    

2. …nyilvánítja ki egyértelmûen, hogy 
mit érez a problémával 
kapcsolatban? 

    

3. …számíthat jobban arra, 
hogy megoldódik a 
problémája? 

    

Kérdés: MIT GONDOLUNK, MELYIK A LEGCÉLRAVEZETÕBB MÓDSZER MÁSOK 

TUDOMÁSÁRA HOZNI, HOGY MEGTERHELÕ PROBLÉMÁVAL KÜZDÜNK? 

A felmerült problémákkal kapcsolatos kellemetlen érzéseink kifejezésének lépései 

Íme azok a lépések, amelyek alkalmazásával sokak tapasztalatai szerint pontosan 

kifejezhetõk a stresszt okozó problémákkal kapcsolatos érzéseink: 

1. Nézzen az illetõ szemébe, és legyen érzelmeihez illõ az 
arckifejezése, hanghordozása, de semmiképpen ne legyen 
ellenséges! 

2. Fejezze kivilágosan, hogy pontosan mi váltotta ki az Ön 
kellemetlen érzéseit! 

3. Mondja el az illetõnek, milyen érzéseket ébresztettek 
Önben a történtek! 

4. Tegyen javaslatot a probléma kiküszöbölésére – alkalmazza 
a pozitív kérés módszerét, vagy szervezzen 
problémamegoldó megbeszéléseket! 

Kérdés: JELENLEG MELYEK AZOK A MEGTERHELÕ PROBLÉMÁK 
AZ ÉLETÉBEN, AMELYEK MÁSOK SEGÍTSÉGÉVEL 
EGYSZERÛEN KIKÜSZÖBÖLHETÕK LENNÉNEK, 
HA SIKERÜLNE EZEKHEZ SEGÍTSÉGET KAPNIA? 

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

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

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

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

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

Most gyakoroljuk be, hogyan kell rávenni valakit, hogy segítsen megoldani egy stresszt 

jelentõ problémát! 



Válasszanak mindannyian valamilyen olyan problémát, aminek a megoldásában 

feltételezésük szerint segíthet a többi résztvevõ. Kezdetnek ne válasszanak túlságosan 

felzaklató, vagy bonyolult dolgot, a cél egyelõre csak az, hogy gyakorolhassuk a tanultakat. 

Idézzük fel a helyzetet! (helyzetgyakorlat) 

Próbáljuk meg felidézni, és eljátszani, hogyan is történt. 

Visszajelzés 

Ezután megkérjük a résztvevõket, mondják el a szereplõnek, mi tetszett abban, ahogyan 

elmondta a problémáját, kifejezte a kellemetlen érzéseit. Sikerült-e a pozitív kérés módszerét 

is használnia? Közben használjuk a munkalapot, amely rögzíti a kellemetlen érzések 

kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett, ahogy a 

hangodban megmutatkozott, mennyire hatása alatt vagy a problémának, mégsem éreztem 

agresszívnek!) 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 fõszereplõje megfogalmazza a problémáját. 

Minden résztvevõ kerüljön sorra és kapjon lehetõséget a gyakorlásra! 

Gyakorlás a valós élet körülményei között 

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az 

elkövetkezõ foglalkozásokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek összegyûjtéséhez pedig 

használjuk az “Kellemetlen érzések kifejezése” címû munkalapot. 

Erre a munkalapra naponta mindössze egyetlen kellemetlen, stresszel járó eseményt kell 

feljegyeznie. Azt is írja le, mit mondott, hogyan fogalmazta meg, mi a problémája. Kezdetnek 

akár a mai foglalkozáson történtekbõl is kiindulhatA következõ 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 
SEGÍTSÉGET KÉRNI MÁSOKTÓL 
NYOMASZTÓ PROBLÉMÁINK MEGOLDÁSÁHOZ? 

 

 
ÖSSZEFOGLALÁS 



• 

Ha nyomasztó gondjaink megoldásához másoktól várunk segítséget, elõször is világosan 
meg kell határoznunk a probléma természetét és azt is, milyen érzéseket kelt bennünk. 

• Miután sikerült mások tudomására hozni a probléma lényegét és érzéseinket, 
alkalmazhatjuk a pozitív kérés módszerét, vagy – bonyolultabb esetben – 
problémamegoldó megbeszéléseket szervezhetünk. 

• Amint sikerült bizonyos gyakorlatra szert tennünk, ezt a módszert összetett érzelmi 
problémák (többek között a mások cselekedetei által keltett lelki feszültség) 
megoldására is alkalmazhatjuk. 

• Ennek az egyszerû közlésmódnak a rendszeres alkalmazása csak akkor válhat 
szokásunkká, ha nap mint nap gyakoroljuk. Célszerû továbbá feljegyzéseket készítenünk 
sikereinkrõl és kudarcainkról, hogy a soron következõ foglakozás elején kielemezhessük 
azokat. 

  



Kellemetlen érzések kifejezése 
 

(szorongás, szomorúság, csalódás, féltékenység, düh, aggodalom stb.) 

 Nézzen az illetõ szemébe! 

 Határozza meg pontosan, hogy mi keltett Önben 

kellemetlen érzéseket! 

 Számoljon be pontosan érzéseirõl 

(ügyeljen arra, hogy hanghordozása, arckifejezése és mozdulatai 

alátámasszák mondandóját) 

 Tegyen javaslatot arra, mi módon lehetne elõsegíteni e 

kellemetlen érzések megszûnését 

(pl. alkalmazza a pozitív kérés módszerét vagy 

szervezzen problémamegoldó beszélgetést) 



 



 



PROBLÉMAMEGOLDÁS 

ÉS A CÉLKITÛZÉSEK VALÓRA 
VÁLTÁSA 

A FELÉPÜLÉS UTJÁN 

Prof. Ian R. H. Falloon, 

Bulyáki Tünde 



Az emberek lelki, sõt talán testi egészsége javításának elsõdleges módja, ha saját 

problémáik megoldásának szakértõivé képezzük ki õket. Ezt követõen ugyanis kevesebb 

stresszhatás elviselése árán lesznek képesek megbirkózni mindennapi életük gondjaival – és 

remélhetõleg az életük is élvezetesebbé válik. 

Korábban megtapasztaltuk már, milyen elõnyös, ha rá tudunk venni másokat, hogy 

segítsenek problémáink megoldásában. Ez alkalommal azt tanuljuk meg, hogyan kell egyszerû 

és hatékony problémamegoldó beszélgetést szervezni valamilyen gond kiküszöbölése vagy cél 

elérése érdekében. Azt kell elsajátítanunk, hogy közösen, nyíltan és kertelés nélkül 

megvitassuk a probléma okait, majd megalapozott, a gyakorlatban is végrehajtható tervet 

készítsünk elhárításuk érdekében. A manapság jellemzõ, mozgalmas és sietõs élettempó 

közepette csupán keveseknek adatik meg, hogy rendszeres idõközönként megbeszéljék 

gondjaikat családtagjaikkal vagy barátaikkal. Éppen emiatt fontos segítséget nyújtani az 

embereknek ahhoz, hogy elsajátíthassák a problémamegoldás hatékony módszerét. 

Kérdés: ÖN SZERINT MELYEK A STRESSZTERHES GONDOK MEGOLDÁSÁNAK 

LEGFONTOSABB LÉPÉSEI? 

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

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

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

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

A sokak által hatékonynak ítélt módszer 6 lépésbõl áll: 

1. A kiküszöbölendõ probléma vagy elérendõ cél azonosítása. 

2. A lehetséges megoldások teljes körû számba vétele. 

3. A megoldási javaslatok teljes körû értékelése. 

4. A leginkább kivihetõ megoldás kiválasztása. 

5. A kivitelezés gondos megtervezése. 

6. A megvalósítás elõrehaladásának ellenõrzése. 

Elsõ lépésként meg kell vitatnunk a problémát vagy célt és ennek során pontosan meg kell 

határoznunk annak lényegét. A stresszhatást kiváltó probléma vagy cél azonosításához 



megfelelõ kommunikációs készség szükséges. A következõ lépés a lehetséges megoldások 

számba vétele. Ezt követõen sebtében értékelni kell a szóba jöhetõ alternatívák várható 

elõnyeit és lehetséges veszélyeit. A negyedik lépésben kiválasztjuk a helyzetünknek és 

céljainknak leginkább megfelelõ megoldást. Az ötödik lépés a választott megoldás 

megvalósításának részletes megtervezése. A terv megvalósításának elkezdése után kerül sor a 

hatodik lépésre, nevezetesen a sikeres véghezvitele érdekében tett erõfeszítések 

eredményeinek folyamatos értékelésére. 

Ezt a hat lépést a problémák megoldása során vezérfonalként és jegyzetelésre is 

felhasználható munkalapon összegeztük (lásd a „Problémák megoldása és célok elérése” 

címmel). A munkalap útba igazít a beszélgetés menetével kapcsolatban és segítséget nyújt a 

fontos dolgok lejegyzéséhez. Vegyük elõ és olvassuk végig a „Problémák megoldása és célok 

elérése” címû ûrlapot. 

Kérdés: KÍVÁN-E KÉRDÉSEKET FELTENNI 

A VÁZOLT LÉPÉSEKKEL KAPCSOLATBAN? 

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

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

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

Milyen problémát vagy célt válasszunk a hatlépéses módszer gyakorlására? 

Olyan problémát vagy célt javasolok, amit szívesen megbeszélne másokkal, ill. amelyek 

megoldását/elérést hajlandó a többi résztvevõvel együtt gyakorolni. Nem túlságosan 

megterhelõ feladatot tûzzön ki, amelynek megoldási terve legfeljebb 15-20 perc alatt 

elkészíthetõ. Valamelyik dédelgetett célja vagy akár hétvégi program összeállítása is 

megfelelõ. 

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

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

Ezidõtájt a hatlépéses módszer elsajátítására összpontosítunk, ehhez képest most 

alárendelt jelentõségû, hogy fontos problémát oldunk-e meg, vagy sem. Késõbb, miután már 

elegendõ gyakorlatot szereztek, különféle, rendkívül bonyolult problémák megoldására is 

képessé válnak, ill. ha követik az elõírt lépéseket, mindez elviselhetõ stressz árán válik 

lehetségessé. 



A problémamegoldó beszélgetések gyakorlása 

Tegyünk most úgy, mintha családi beszélgetést tartanánk – mindenki foglalja el a 

megszokott helyét és az Elnök, valamint a Titkár is lépjenek munkába. 

Az Elnök gondoskodjék arról, hogy mindenki megtegye a szükséges lépéseket és tartsa 

magát a szabályokhoz. A Titkár feladata, hogy jegyzeteket készítsen a munkalapra. 

A következõ 15-20 percet szánják a __________________________ problémájának 

megbeszélésére (a közösségi pszichiátriai gondozó válassza ki a résztvevõk egyik, a 

hatlépéses módszer elsajátításához megfelelõnek ítélt problémáját). 

(Ezt a feladatot Önökre bízom – oldják meg úgy, mintha családi beszélgetésen lennének. 

Magam a sarokban foglalok helyet, figyelemmel kísérem elõrehaladásukat, és a megbeszélés 

befejezése után néhány jó tanáccsal segítem a munkájukat.) 

Kérdés: MINDENKI ÉRTI, HOGY MIT KÍVÁNOK A CSALÁDTAGOKTÓL? 

Visszajelzés 

Szeretném mindenkinek elmondani, mi volt az, amit különösen jónak ítéltem abban, 

ahogyan részt vett a problémamegoldó beszélgetésben. 

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

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

Íme néhány jó tanács, hogy a következõ alkalommal még hatékonyabb lehessen a 

megbeszélés: 

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

Kérdés: MIKÉPPEN SEGÍTETTE ÖNT A HATÉKONY PROBLÉMAMEGOLDÁS MÓDSZERE 

ABBAN, HOGY KIDOLGOZZA NEHÉZSÉGEI LEKÜZDÉSÉNEK VAGY CÉLJAI 

ELÉRÉSÉNEK TERVÉT? 

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

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



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

Kérdés: MIT GONDOL, MEGAKADÁLYOZHATJA-E BÁRMI, HOGY A CSALÁDI 

BESZÉLGETÉSEN IS ALKALMAZZA EZT A MÓDSZERT? 

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

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

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

Gyakorlás a valós élet körülményei között 

Kérem, alkalmazzák a problémamegoldás hatlépéses módszerét a következõ családi 

beszélgetésen. Javaslom, hogy ekkor is viszonylag egyszerû, nem túlságosan megterhelõ 

problémát válasszanak. Ne feledjék, ez csupán gyakorlás, a késõbbiekben, elegendõ 

tapasztalat birtokában komolyabb problémák megoldására is vállalkozhatnak. Természetesen, 

ezt a módszert önállóan, ill. másokkal együttmûködve is alkalmazhatják. 

Kérem továbbá, hogy a Titkár készítsen néhány mondatos összefoglalót a számomra arról, 

hogyan sikerült az otthoni összejövetelen megtartott problémamegoldó megbeszélés. Hálás 

lennék, ha azt is feljegyezné, ha valamelyik lépés végrehajtása nehézségekbe ütközött – ezeket 

együtt küzdhetnénk le a következõ foglalkozáson. Mindenki számára világos, amit kérek? 

PROBLÉMÁK MEGOLDÁSA ÉS CÉLOK ELÉRÉSE 

1. lépés: Miben áll a megoldandó probléma, ill. milyen célt kell elérni? 
Egészen addig folytatni kell a probléma/cél megvitatását, amíg sikerül azt pontosan meghatározni, és írásba 

foglalni. Célirányos, tisztázó kérdések feltevésével könnyebb tisztázni a problémát. Az összetettebb 

problémákat/célokat több részre kell tagolni. 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

2. lépés: A lehetõségek teljes körû számba vétele – ötletbörze („brain storming”) 
Elõször minden ötletet jegyezzünk fel, a „rossznak” sõt „ostobának” tûnõket is! A megbeszélés minden 

résztvevõjét rá kell bírni, hogy tegyen javaslatokat. Ebben a szakaszban NE kíséreljük meg eldönteni, hogy egy 

ötlet jó-e vagy sem! 

1. _________________________________________________________________________

_____ 

2. _________________________________________________________________________

_____ 



3. _________________________________________________________________________

_____ 

4. _________________________________________________________________________

_____ 

5. _________________________________________________________________________

_____ 

6. _________________________________________________________________________

_____ 

3. lépés: Röviden vegyük sorra az egyes javaslatok legfontosabb elõnyeit és hátrányait! 
A javaslatokat sorra véve a csoport minden tagja mondja el, miben látja az egyes javaslatok elõnyeit és 

hátrányait. Az elhangzottakat NE foglaljuk írásba. 

4. lépés: Válasszuk ki a leginkább megvalósíthatónak tûnõ javaslatot! 
A meglévõ eszközeinkkel (idõ, képességek, eszközök, pénz) legegyszerûbben megvalósítható javaslatot válasszuk. 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

5. lépés: Készítsünk pontos végrehajtási tervet! 
Tervezzük el, hogyan teremtjük elõ a szükséges eszközöket! Készüljünk fel a várható zökkenõk elhárítására. 

Ismételjük, vagy gyakoroljuk be a bonyolult lépéseket! 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

A végrehajtás felülvizsgálatának tervezett dátuma: ____________________________ 

6. lépés: Ellenõrizzük a terv végrehajtásának elõrehaladását! 
Ismerjük el társaink erõfeszítéseit. Minden egyes szakasz befejezésekor ellenõrizzük a terv megvalósulását. 

Szükség szerint módosítsuk a tervet, vagy próbálkozzunk más megoldással. Ne lankadjunk, amíg ki nem 

küszöböljük a problémát, ill. el nem érjük a célunkat. 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 



A PROBLÉMA ELEMZÉSE 

A PROBLÉMA (pontos meghatározása, intenzitása és/vagy gyakorisága): 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

ELÕZMÉNYEK 

RÖVIDEN:__________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

KÖZVETLEN KIVÁLTÓ TÉNYEZÕK (Mi történik közvetlenül a probléma jelentkezése elõtt? 
Helyszínek, szituációk, társadalmi vonatkozások, gondolatok, érzelmek, cselekedetek felsorolása.) 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

KÖZVETLEN KÖVETKEZMÉNYEK (Mi történik közvetlenül a probléma jelentkezése után? Milyen 

gondolataink és érzéseink támadnak ekkor? Mit cselekszünk mi, ill. a többiek?) 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

MÓDOSÍTÓ TÉNYEZÕK 
a) Mely tényezõk enyhítik a problémát, ill. csökkentik bekövetkezésének esélyét? (Teljes körû felsorolás 

szükséges!) 

1._______________________________ 2. _____________________________ 3. 

___________________________ 4._______________________________ 

5.______________________________ 6. ___________________________ 

b) Mely tényezõk súlyosbítják a problémát, ill. növelik bekövetkezésének esélyét? 

1. ______________________________ 2. _____________________________ 3. 

___________________________ 

4._______________________________ 5.______________________________ 6. 

___________________________ 

A VÁLTOZTATÁST MOTIVÁLÓ TÉNYEZÕK 
a) Milyen elõnyökkel jár a probléma kiküszöbölése? 

____________________________________________________________________________

____ 

b) Milyen hátrányokkal jár a probléma kiküszöbölése (pl. kevesebb figyelemmel fordulnak felénk,elvárják hogy 

dolgozzunk vagy aktívak legyünk, újra fel kell vállalnunk régi kötelezettségeinket)? 



____________________________________________________________________________

____ 

AZ EDDIG MEGKÍSÉRELT MEGOLDÁSOK 
Soroljunk fel a probléma kiküszöbölésére ezideig tett minden kísérletet 
(sikereseket és sikerteleneket egyaránt; a szakszerû kezelést, stb. is beleértve). 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

TÁMOGATÓK (Kinek a segítségére számíthatunk?) 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

____________________________________________________________________________

____ 

 


