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ALAPJAI

1. A POZITIV ERZESEK KIFEJEZESE

Prof. lan R. H. Falloon




Ha valaki szamunkra kellemes dolgot cselekszik, gy vehetjik ra a legbiztosabban ennek
folytatdsara, ha visszajelezziik: 6rominkre szolgdl, amit tesz. Ez a mddszer a mindennapi
stresszhatdsok elviselését is megkdnnyiti. Az emberek nap mint nap sok olyat tesznek, ami
életlinket teljesebbé és oromtelibbé teszi. Akad, aki bevasarol és megfdz helyettiink, masok a
hazimunkaban segitenek, kitakaritanak, vagy meglatogatnak, beszélgetnek veliink, (olykor
rossz!) otleteket is adnak, érdeklddnek az irdnt, hogy miként toltjik napjainkat, rendet tesznek
a kornyezetlinkben, helyettesitenek a munkahelyen, felhivnak telefonon, idében beveszik a
gyogyszereiket, hagyjdk, hogy magunk intézziik az életiinket, sétalni viszik, vagy ellatjak
kedvtelésbdl tartott allatainkat. Ezek a dolgok oly megszokottak, hogy akar el is feledhetjik
szoéva tenni, milyen kellemesek a szamunkra — sot, egy id6 utdn az is eldfordulhat, hogy mar
egyaltaldan nem okoznak 6romot. Abba a tévedésbe eshetiink, hogy az emberek akkor is
megteszik ezeket az életiinket konnyitd dolgokat, ha megfosztjuk dket a hdlank kifejezésében
rejld, csekély jutalomtdl. Amikor azonban nem keresik tébbé a kedviinket, felhdborodunk, és
mérgesek leszlink rajuk. Rdadasul, ha valamit elhibdznak, ezt biztosan nem mulasztjuk el széva
tenni.

Barataink, csalddtagjaink, munkatdrsaink mindennapi életlinket megkonnyitd segitségét
kilondsen nehezen vesszik észre a stresszterhes iddszakokban. Ekkor ugyanis joforman csak
arra figyellink fel, ami fokozza a terheinket, és teljesen megfeledkezhetlink arrél, hogy a
szamunkra kellemes vagy értékes tevékenységek folytatdsdra 0sztonozzik a kérnyezetiinket.
Ez a besz(kilés oddig fajulhat, hogy olykor csak a heroikus erdfeszitéseket vagyunk hajlanddk
tudomasul venni, ill. méltanyolni.

Annak érdekében, hogy sikeresek legylink a mindennapi élet stresszhatdsainak kezelésében,
eloszér is meg kell tanulnunk észrevenni mindazokat az apro gesztusokat, amelyekkel a veliink
kapcsolatban dllok kedvezni igyekeznek. Az is fontos, hogy megmondjuk, jol esett, 6romiinkre
szolgdlt, amit a mdsik ember tett. Ez a készség a sikeres kommunikdcio alapjdt képezi. Ha
kévetkezetesen és hitelesen alkalmazzuk, mdsok olyan embernek Iatnak majd minket, akinek
érdemes a kedvére tenni, és akinek kellemes a tdrsasdga.

K é r dVvBLYEN ERZES, HA VALAKI MOSOLLYAL, EGY-KET KEDVES SZOVAL JELZI,
HOGY JOL ESETT NEKI, AMIT TETTUNK?

K é r dDEZZEN FEL NEHANY PELDAT, AMIKOR MASOK VALAMI JOT
TETTEK ONNEL!



Rendkivil egyszer( kozolni valakivel, ha 6romet okoznak a szdmunkra a cselekedetei, ennek
lehetséges maddjait szinte mindenki joél ismeri. Gyakori azonban, hogy megfeledkeziink
ezeknek az alapvetd készségeknek a fontossagardl és nem is éliink vellk. Lassuk a kovetkezd
példat és prébaljuk meg azonositani a legfontosabb mozzanatokat:

Amikor Kati hazaérkezett a munkdbdl, a bejdrat elott szabadult meg sdros
cipoitol és kint hagyta szdradni a labtérlon. Tomi észrevette ezt. Valamivel
késobb, amikor mdr mindketten a konyhdban iildégéltek és beszélgettek, Tomi
Katira mosolygott és bardtsdgosan ezt mondta:

“Igazdn rendes volt toled, hogy a Iabtérlon hagytad a sdros cipodet.”

K € r cHBLYESEN JART EL TOMI? HOGYAN FOGALMAZOTT?

Ha valaki szamunkra kellemes dolgot cselekszik, a helyes kommunikdcio lépései a
kévetkezok:

Nézzen az illetd szemébe és szi
— sOt, ha az adott helyzetben helyénvald, rdmosolyoghat, kezet szorithat
vele, megcsokolhatja vagy megdlelheti, ill. egyéb bardti gesztussal is
kifejezheti az 6romét.

e Hozza az illetd tudomasar a, hog
Or dmet okozni a.

e Fejtse ki, hogy On pontosan mit

4

kellemes dolgot cselekedtel. ,remek volt...”, ,igazdn boldoggd tett...”,

4

,elveztem...”,  kellemesnek taldltam...”, ,,izgalmas volt...”, stb.




A fejezet végén Utmutatot és munkalapot talal pozitiv érzései kifejezéséhez. Hasznalja
ezeket a kovetkezd feladatoknadl!

A lépések gyakorldsa

Most gondoljon vissza valamilyen konkrét helyzetre, amikor valaki az On szdmara kellemes
dolgot cselekedett. Mit mondana az illetdnek?

K ér oK&veLT Az, AKI JOT TETT ONNEL? HOL TORTENT EZ? MILYEN
ERZES VOLT?

Idézziik fel a helyzetet! (helyzetgyakorlat)

Probaljuk meg felidézni, és eljatszani, hogyan is tortént.

Visszajelzés

Ezutdan megkérjik a résztvevoket, mondjak el a szerepldnek, mi tetszett abban, ahogyan
kifejezte pozitiv érzéseit. Kozben hasznaljuk a munkalapot, amely rogziti a pozitiv érzések
kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett, ahogy
Dérara ramosolyogtal és kozben a szemébe néztél!) Ezzel segitlink a tarsunknak abban, hogy
minél tudatosabb és hatékonyabb legyen a kommunikacidja.

Ha mindenki elmondta a véleményét, keressiik meg, kimaradt-e valamilyen fontos Iépés?
Ismételjiik meg tobbszor a helyzetgyakorlatot, amig mindenki elégedett lesz azzal, ahogyan a
helyzetgyakorlat foszerepldje kifejezi az érzéseit.

Minden résztvevo keriiljon sorra és kapjon lehetoséget a gyakorldsra!
Gyakorlds a valos élet kériilményei kézott

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az
elkovetkezd foglalkozasokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek 6sszegy(jtéséhez pedig
haszndljukaz, Or 6 mt el i € r zc#n@ raukkaldpdt.f ej ez és e”

Erre a munkalapra naponta minddssze egyetlen kellemes eseményt kell feljegyeznie. Azt is
irja le, mit mondott az illetdnek. Kezdetnek akar a mai foglalkozason torténtekbdl is kiindulhat.
Jegyezze fel tehat, ki volt az, aki 6rémét okozott Onnek, mi volt az, amiben 6romét lelte, és
mit mondott a kellemes dolgokat miveldknek. A kdvetkezd tréningen attekintjiik a leirtakat.



NE FELEDJUK, A SIKERES KOMMUNI KACI O
HOGY A MINDENNAPOKBAN IS BEGYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK!

OSSZEFOGLALAS

Ha a mindennapi életben kell emesnek ta
feledje ezt a texzdademaduwkraailsozanmira bator
szerezzenek Onnek O6romot .
a

'y modon stresszterhes iddszakokban
Pontosan meg kel mondania az illetdne
is tudassa vele, hogy On miként érzett
szavakkal hanem pl . bar atséadgos hanggal, mo
egyéb alkalomhoz i1il11 8 gesztussal i's me

Ennek az eg
nap mint na
kudarcair ol

yszerld készségnek a rendsze
p gyakorolja azt. Célszerda
, hogy a soron kovetkezd fo



POZITIV ERZESEK KIFEJEZESE

Nézzen az illetd szemébe és szi
mondandoj at ki seérje baratsagos:s

Mondj a el pontosan, hogy mivel
szereznie Onnek!

Fejtse ki, pontosan mit érzett!

»lgazan jol esett az a csésze tea, amit nekem készitett.”

,Megkdonnyebbliltem, hogy felhivtal.”

,De orlilok, hogy benéztél hozzam!”

,JOl esett, hogy ismét egyiitt vacsordzott a csalad.”
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A SIKERES KOMMUNIKACIO
ALAPJAI

2. A POZITIV KERESEK KIFEJEZESE

Prof. lan R. H. Falloon




Elgondolkodott mar azon, hogy On miként kér segitséget valaki mastdl valamely problémaja
megoldasahoz? Nyaggatja az illetdt, megfenyegeti, vagy koveteldzik? Netan baratsagosabb

hangot Ut meg, hogy ezzel késztesse Ot segitségnyujtdsra?

Ha ezt az utat valasztja, nagyobb eséllyel éri el azt, amit szeretne. Ez nem azt jelenti, hogy
az emberek mindig megteszik majd azt, amire kéri 6ket, de még ha nem is éri el a céljat,

legalabb nem lesz kellemetlen veszekedés, vita az tigybdl.

Kér ds@ROLIUNK FEL NEHANY PROBLEMAT, AMELYEK MEGOLDASAHOZ SZIVESEN
VENNENK MASOK SEGITSEGET!

KERTUK!

K é r dVALASSZUNK KI EGY-EGY HELYZETET, AMIKOR MASOK SEGITSEGET

A

segitse&ageiméllyiwn

Hogyan

kért

seg

K é r dvBK&/OLTAK A SEGITSEGKERES HATEKONY ELEMEI?

Ugye észrevettiik, hogy kérésiinket abban az esetben teljesitik a leginkabb, ha pontosan ki
tudjuk fejezni, milyen segitséget varunk és mindezt egylittmakodésre buzdité mdédon tessziik.
Gyakran bevalik példaul, ha a kovetkezo 1épéseket kovetjik:

POZI TIiV KERES




1. Nézzen az i1 1 etod szemébej Vi
(I épjenkdzel ebb hozzéa, mo s o/l yog]
hangon).

2. Mondja el, hogy pontosan mit| kér

3. Mondja el neki, mit érez majl|d, ha

Példak

,Jdnos, ériilnék, ha segitenél kitaldlni, mit vegyek fel a ma esti
osszejovetelre!”

,,Sdri, nagyon hdlds lennék, ha szanndl ram néhdny percet és segitenél
felszerelni a polcot a hdlészobdban”.

,Tudod Bdlint, szérnyG napom volt ma a munkahelyemen. Nagy
kénnyebbség lenne, ha megbeszélhetném veled, miért ily nehéz a
fonékémmel.”

igyeljik meg, ezek a kérések mind egyértelmlek és kdzvetlenek. A segitséget kérdk a ko-
vetkezd fordulatokat haszndljak:

,..0rilnék...”, ,hdlds lennék...”, ,nagy kbnnyebbség lenne...”

Ezek az érzéseinket fejezik ki. Olykor ehelyett a “kérem”, “kérlek”, ill. “légy szives” szavakkal
nyomatékositjuk kivdnsagunkat. Sajnos azonban, a mai nyelvhaszndlatban ez gyakran csupdn
a kotelezd udvariassagot kifejezd széfordulat, mely nem alkalmas arra, hogy pontosan fejezziik
ki magunkat.

K ér dVeAsSOS-E MAR, HOGY MIT IS ERTUNK ,POZITiV” KERESEN?
HOGYAN SEGITHETI A POZITIV KERES A CELJAINK ELERESET?

Gyakoroljuk be, amit tanultunk!

Gondoljunk ki mindannyian egy helyzetet, amikor masok segitségét kérjik. Valasszunk ki a
valdsagban el6forduld, mindennapi helyzeteket. Prébaljuk ki, jatsszuk el, hogyan kériink
segitséget a tanult médszerrel. Batran hasznaljuk a fejezet végén taldlhaté munkalapot.

C

-

sel ke
on,

az i1l
tel ]



Visszajelzés

Ezutan megkérjiik a résztvevoket, mondjak el a szerepldnek, mi tetszett abban, ahogyan
pozitiv kéréseket fogalmazott meg. Kézben haszndljuk a munkalapot, amely régziti a pozitiv
kérések kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett,
ahogy Balintra ramosolyogtal és kozben a szemébe néztél!) Ezzel segitlink a tarsunknak abban,
hogy minél tudatosabb és hatékonyabb legyen a kommunikacidja.

Ha mindenki elmondta a véleményét, keressiik meg, kimaradt-e valamilyen fontos [épés?
Ismételjiik meg tobbszor a helyzetgyakorlatot, amig mindenki elégedett lesz azzal, ahogyan a
helyzetgyakorlat foszerepldje kifejezi az érzéseit.

Minden résztvevo keriiljon sorra és kapjon lehetoséget a gyakorldsra!
Gyakorlds a valos élet kériilményei kézott

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az
elkdvetkezd foglalkozasokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek 6sszegyljtéséhez pedig
hasznaljuk az ,,Pozitiv kérés kifejezése” cimi munkalapot.

Erre a munkalapra naponta minddssze egyetlen pozitiv kérést kell feljegyeznie. irja le
pontosan, mit mondott az illetdnek. Kezdetnek akar a mai foglalkozdson torténtekbdl is

kiindulhat. Jegyezze fel tehat, mit mondott pontosan. A kdvetkezd tréningen attekintjik a
leirtakat.

NE FELEDJUK, A SI KERES KOMMUNI
HOGY A MINDENNAPOKBAN IS BEGYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK!

K é r oKié&/N=E TOVABBI KERDESEKET FELTENNI AZZAL KAPCSOLATBAN, HOGYAN
KELL POZITIV MODON SEGITSEGET KERNI MASOKTOL?



OSSZEFOGLALAS

® Enyhiti a stresszterhel ést, ha siker 0l

megol dasahoz.

® AN segitségkérés | eghatékonyabb mazduk, anit
varunk az illetdtdél, tovabba azt is el
teljesiti a kérésiunket .

® Ennek | egjobb médja a pozitiv kérés, r

hasonl 6 értelmd) fordul atok:

,Szeretném, ha...”
,lgazadn lekételezne, ha...”
,,Oriilnék, ha...”

,Megnyugtatna, ha..” ® A bi zt at 6 szava

fontos, hogy hanghordozasunk és beszédst
® BAr semmi sem garantalja, hogy pozitiyv
akd mazasa eseteén ritkabban ker Ol sor

masokhoz fordul ni

Ennek az egyszerd stratégi danak a rends
nap mint nap gyakorolja 0oket. Céikerei
kudarcairoél, hogy a soron kovetkezd fo

POZITIV KERES

Nezzen az ill etd szemébe és s
hozz4a szivélyes hangon!

Fejezze Ki pont osan, hogy mi't

y4

0

Vv



Mondj a el neki, milyen érzéseke
teljesitik keéereéeseéet!

*(haszndlja pl. a kévetkezo fordulatokat:
,Szeretném, ha...”

,lgazan ériilnék, ha...”

,Megnyugtatna, ha...”

elején kielemezhessiik azokat.
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A SIKERES KOMMUNIKACIO
ALAPJAI

3. A KELLEMETLEN ERZESEK KIFEJEZESE

Prof. lan R. H. Falloon




Ahhoz hogy a szamunkra kellemetlen, stresszt okozd helyzeteket jol tudjuk kivédeni és
kezelni, eldszor pontosan azonositanunk kell a problémakat. A kovetkezd l|épés, hogy
konstruktivan meg tudjuk beszélni a problémankat az érintett emberrel, vagy emberekkel.
Ehhez sziikséges, hogy pontosan adjuk a masik ember értésére, hogy mi okoz gondot, és
képesek legyiink elkerilni a tamadd, sérto viselkedést.

Azt, hogy egy helyzet stresszt jelent szamunkra, kellemetlen érzéseink arulhatjak el a
leghamarabb. Szorongdst, dihot, szomorusagot, csaldddst, kudarc-érzést, aggodalmakat
élhetliink at. Mindezek azt tikrozik, hogy a probléma nagy lelki megterhelést jelent a
szamunkra, ezért miel6bb tenniink kell valamit a kikiiszobolése érdekében.

A kellemetlen érzésektdl és a stressztdl oly médon szabadulhatunk meg a legegyszer(bben,
ha megoldjuk a problémat. Ez idonként csak masok segitségével lehetséges — kiilondsen, ha a
lelki stressz masok cselekedeteibdl ered. Aligha célszer(l vadaskodni, fenyegetdzni, vagy
nyaggatni Oket, ez csak kellemetlen érzéseket ébreszt bennik és vitdkhoz vezethet. Sokkal
inkabb eldsegiti a problémak megoldasat, ha vildgosan és nyiltan megfogalmazzuk a kialakult
helyezettel kapcsolatos érzéseinket. Olykor mar az is elegendd a stresszterhes szituacio
megoldasahoz, ha kozoljik az illetdvel, hogy terhes szdmunkra amit mQvel és pozitiv mdédon
(a pozitiv kérés modszerével) a segitségét kérjik. Gyakori azonban, hogy a probléma
Osszetettebb és tobb problémamegoldd beszélgetés sziikséges a stressz hatékony
kikliszobolése érdekében.

Példa
Tekintstk at a kovetkezd két példat és allapitsuk meg, hogy a két illetd koziil melyiknek
nagyobb az esélye problémai sikeres megolddsara:

A.Janos 6 hetet toltott bet ¢
i smét munkar a J I ntkkezett,
dott fel g

el e
kor dbban neki ki a
Janos megddbbent €S nagyol
Zsuzsa hazat ért getdisa nappaliban,
szomoruan ezt mondta neki

,Iszonyu csalédds a szamomra hogy a fonékém mdsnak adta
a munkamat. Kérlek, segits kigondolnom, hogyan legyen

tovdbb!”
B.Egy masi k al kal ommal ZsUuzs§s
rendki vl emel t nhargomsr as

mi kozben az a kedvenc miso

,Elegem van abbdl, hogy dllanddan a tévét bamulod és
nyalogatod a sebeidet. Mdsoknak sem kénnyebb az
élete. Miért nem gondolsz idonként a tobbiekre is? Ideje
lenne, hogy végre nekem is segits egy kicsit!”

Kérdés: A KET SZEMELY KOz A B




1. ..tisztazza egyértel miae

2. .nyilvanitja ki
mit érez a probl é
kapcsolatban?

gy ert
v al

3. ..Szamithat jobban arr a
hogy megol dodi k a
probl éméaj a?
K é r dvBTSSONDOLUNK, MELYIK A LEGCELRAVEZETOBB MODSZER MASOK
TUDOMASARA HOZNI, HOGY MEGTERHELO PROBLEMAVAL KUZDUNK?

A felmerualt probl émakkal kapcsolatos kel l eme

ime azok a lépések, amelyek alkalmazéasaval sokak tapasztalatai szerint pontosan
kifejezhetdk a stresszt okozé problémakkal kapcsolatos érzéseink:

en az illetd szemeéebe,
arckifejezése, anghor dyenz
nséges!

>

2. Fejezze kivi

I san, hogy
kel l emetl en &

sei t!

-~ m\

g
z

® O

3. Mondja el az illetdnek, m
Onben a torténtek!

4. Tegyen javasl|l atot a —plkanbziza
a pozitiv kérés moédszer ét

7 7

probl émamegol dé megbeszél

K é r dEBEEESILEG MELYEK AZOK A MEGTERHELO PROBLEMAK
AZ ELETEBEN, AMELYEK MASOK SEGITSEGEVEL
EGYSZERUEN KIKUSZOBOLHETOK LENNENEK,

HA SIKERULNE EZEKHEZ SEGITSEGET KAPNIA?

Most gyakoroljuk be, hogyan kelt a v e nni val akit, hogy segitse
jelentd probl émat!



Valasszanak mindannyian valamilyen olyan problémat, aminek a megoldasaban
feltételezésiik szerint segithet a tobbi résztvevd. Kezdetnek ne valasszanak tulsagosan
felzaklato, vagy bonyolult dolgot, a cél egyeldre csak az, hogy gyakorolhassuk a tanultakat.

|l dézzuok f el a helyzetet! (helyzetgyakorl at)
Prébaljuk meg felidézni, és eljatszani, hogyan is tortént.
Visszajel zés

Ezutdn megkérjik a résztvevoket, mondjdk el a szerepldnek, mi tetszett abban, ahogyan
elmondta a problémajat, kifejezte a kellemetlen érzéseit. Sikerilt-e a pozitiv kérés médszerét
is hasznalnia? Kozben haszndljuk a munkalapot, amely rogziti a kellemetlen érzések
kifejezésének lépéseit. Adjunk egészen pontos visszajelzéseket (pl. nagyon tetszett, ahogy a
hangodban megmutatkozott, mennyire hatdsa alatt vagy a problémanak, mégsem éreztem
agresszivnek!) Ezzel segitlink a tarsunknak abban, hogy minél tudatosabb és hatékonyabb
legyen a kommunikacidja.

Ha mindenki elmondta a véleményét, keressiik meg, kimaradt-e valamilyen fontos Iépés?
Ismételjliik meg tobbszor a helyzetgyakorlatot, amig mindenki elégedett lesz azzal, ahogyan a
helyzetgyakorlat fGszerepldje megfogalmazza a problémdjat.

Mi nden résztvevd keridaljoétn sorra és kapjon | e

s

Gyakorl &4s a val s él et korul ményei kozott

Nagyon fontos, hogy a tréningen tanultak életre keljenek a mindennapokban! Az
elkovetkezd foglalkozasokon megvitathatjuk tapasztalataikat; ezek 6sszegy(jtéséhez pedig
hasznaljuk az “Kellemetlen érzések kifejezése” ciml munkalapot.

Erre a munkalapra naponta mindossze egyetlen kellemetlen, stresszel jaré eseményt kell
feljegyeznie. Azt is irja le, mit mondott, hogyan fogalmazta meg, mi a problémaja. Kezdetnek
akar a mai foglalkozason torténtekbdl is kiindulhatA kovetkezd tréningen attekintjik a
leirtakat.

NE FELEDJUK, A SI KERES KOMMUNI K
HOGY A MINDENNAPOKBAMBIESYAKOROLJUK, AMIT TANULTUNK!

K é r oki&/aN=E TOVABBI KERDESEKET FELTENNI AZZAL KAPCSOLATBAN, HOGYAN KELL
SEGITSEGET KERNI MASOKTOL
NYOMASZTO PROBLEMAINK MEGOLDASAHOZ?

OSSZEFOGLALAS



Ha nyomaszto go
meg kell hataro
Mi utan sikeralt
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Kellemetlen érzések kifejezése

(szorongas, szomorusag, csalddas, féltékenység, diih, aggodalom stb.)

Nézzen az il |l etd szemébel
Hat arozza meg pontosan, hogy mi
kel |l emetl en érzéseket!

Szamoljon be pontosan éerzéseirod
(ugyeljen arra, hogy hanghordozdsa, arckifejezése és mozdulatai
aldtdmasszak mondanddjat)

Tegyen javaslatot arr a, mi mo d o
kel l emetl en érzések megszidneés:¢

(pl. alkalmazza a pozitiv kérés mddszerét vagy
szervezzen problémamegoldo beszélgetést)
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PROBLEMAMEGOLDAS
ES A CELKITUZESEK VALORA
VALTASA
A FELEPULES UTJAN

Prof. lan R. H. Falloon,
Bulydki Tiinde




Az emberek lelki, sot talan testi egészsége javitdsanak elsddleges mddja, ha sajat
problémadik megoldasanak szakértdivé képezziik ki Oket. Ezt kovetden ugyanis kevesebb
stresszhatds elviselése aran lesznek képesek megbirkézni mindennapi életiik gondjaival — és
remélhetdleg az életiik is élvezetesebbé valik.

Korabban megtapasztaltuk mar, milyen eldny6s, ha ra tudunk venni mdsokat, hogy
segitsenek problémaink megoldasaban. Ez alkalommal azt tanuljuk meg, hogyan kell egyszeri
és hatékony problémamegoldé beszélgetést szervezni valamilyen gond kikiiszébdlése vagy cél
elérése érdekében. Azt kell elsajatitanunk, hogy kozosen, nyiltan és kertelés nélkil
megvitassuk a probléma okait, majd megalapozott, a gyakorlatban is végrehajthaté tervet
készitsiink elharitasuk érdekében. A manapsag jellemzd, mozgalmas és sietds élettempd
kdzepette csupdn keveseknek adatik meg, hogy rendszeres idokozonként megbeszéljék
gondjaikat csaladtagjaikkal vagy barataikkal. Eppen emiatt fontos segitséget nyujtani az
embereknek ahhoz, hogy elsajatithassak a problémamegoldas hatékony mddszerét.

K ér d8 SZERINT MELYEK A STRESSZTERHES GONDOK MEGOLDASANAK
LEGFONTOSABB LEPESEI?

A sokak altal hatékonynak itélt mddszer 6 |épésbdl all:

kivitelezés gondos megtervezése.
A megval 6sitas el drehal adasanak el |l

Elsd Iépésként meg kell vitatnunk a problémat vagy célt és ennek soran pontosan meg kell
hatdroznunk annak lényegét. A stresszhatast kivaltd probléma vagy cél azonositasahoz

1. A ki kiuszdoboél endd probl éma vagy el ér
2. A Il ehetséges megol dasok teljes kora
3. A megol dasi javaslatok teljes koria
4. A Il eginkabb kivihetd megol das ki val
5. A
6.



megfeleld kommunikacids készség szikséges. A kdvetkezo |épés a lehetséges megoldasok
szamba vétele. Ezt kdvetden sebtében értékelni kell a széba johetd alternativak varhato
eldnyeit és lehetséges veszélyeit. A negyedik lépésben kivalasztjuk a helyzetlinknek és
céljainknak leginkabb megfeleld megoldast. Az otodik [épés a vdlasztott megoldas
megvaldsitdsanak részletes megtervezése. A terv megvaldsitdsanak elkezdése utan keril sor a
hatodik Iépésre, nevezetesen a sikeres véghezvitele érdekében tett erdfeszitések
eredményeinek folyamatos értékelésére.

Ezt a hat |épést a problémdk megolddsa sordn vezérfonalként és jegyzetelésre is
felhasznalhaté munkalapon 6sszegeztiik (lasd a ,,Problémdk megolddsa és célok elérése”
cimmel). A munkalap Utba igazit a beszélgetés menetével kapcsolatban és segitséget nyujt a
fontos dolgok lejegyzéséhez. Vegyik el6 és olvassuk végig a ,,Problémdk megolddsa és célok
elérése” cim( (rlapot.

K é r oKi&/aN-E KERDESEKET FELTENNI
A VAZOLT LEPESEKKEL KAPCSOLATBAN?

Milyen problémadt vagy célt vdalasszunk a hatlépéses modszer gyakorldsdra?

Olyan problémat vagy célt javasolok, amit szivesen megbeszélne mdasokkal, ill. amelyek
megoldasat/elérést hajlandé a tobbi résztvevovel egyitt gyakorolni. Nem tulsagosan
megterhelé feladatot t(zzon ki, amelynek megoldasi terve legfeljebb 15-20 perc alatt
elkészithetd. Valamelyik dédelgetett célja vagy akar hétvégi program Osszedllitdsa is
megfeleld.

Ezidotajt a hatlépéses moddszer elsajatitdsara Osszpontositunk, ehhez képest most
alarendelt jelentGségl, hogy fontos problémat oldunk-e meg, vagy sem. Késdbb, miutan mar
elegendd gyakorlatot szereztek, kiilonféle, rendkiviil bonyolult problémdak megoldasara is
képessé valnak, ill. ha kovetik az eldirt l1épéseket, mindez elviselhetd stressz aran valik
lehetségessé.



A problémamegoldo beszélgetések gyakorldsa

Tegyliink most Ugy, mintha csaladi beszélgetést tartanank — mindenki foglalja el a
megszokott helyét és az EIndk, valamint a Titkar is Iépjenek munkdba.

Az EIn6k gondoskodjék arrdl, hogy mindenki megtegye a szlikséges |épéseket és tartsa
magat a szabalyokhoz. A Titkar feladata, hogy jegyzeteket készitsen a munkalapra.

A kovetkezd 15-20 percet szanjak a problémajanak
megbeszélésére (a kozbsségi pszichidtriai gondozo vdlassza ki a résztvevok egyik, a
hatlépéses modszer elsajatitasahoz megfelelonek itélt problémdjat).

(Ezt a feladatot Ondkre bizom — oldjdk meg Ugy, mintha csaladi beszélgetésen lennének.
Magam a sarokban foglalok helyet, figyelemmel kisérem elGrehaladasukat, és a megbeszélés
befejezése utdn néhdny jo tandccsal segitem a munkdjukat.)

K é r dvBN®ENKI ERTI, HOGY MIT KIVANOK A CSALADTAGOKTOL?

Visszajelzés

Szeretném mindenkinek elmondani, mi volt az, amit kiilonodsen jonak itéltem abban,
ahogyan részt vett a problémamegoldd beszélgetésben.

ime néhany j6 tanacs, hogy a kdvetkezd alkalommal még hatékonyabb lehessen a
megbeszélés:

K é r dvBKBPPEN SEGITETTE ONT A HATEKONY PROBLEMAMEGOLDAS MODSZERE
ABBAN, HOGY KIDOLGOZZA NEHEZSEGEI LEKUZDESENEK VAGY CELJAI
ELERESENEK TERVET?



K é r dvBTSSONDOL, MEGAKADALYOZHATJA-E BARMI, HOGY A CSALADI
BESZELGETESEN IS ALKALMAZZA EZT A MODSZERT?

Gyakorlds a valos élet kériilményei kézott

Kérem, alkalmazzdk a problémamegoldas hatlépéses moddszerét a kovetkezd csalddi
beszélgetésen. Javaslom, hogy ekkor is viszonylag egyszer(i, nem tulsdgosan megterheld
problémat valasszanak. Ne feledjék, ez csupan gyakorlds, a késobbiekben, elegendd
tapasztalat birtokdban komolyabb problémak megoldasara is vallalkozhatnak. Természetesen,
ezt a mddszert 6nalldan, ill. masokkal egylittmikodve is alkalmazhatjak.

Kérem tovabb3d, hogy a Titkar készitsen néhdny mondatos 6sszefoglaldét a szamomra arrdl,
hogyan sikerilt az otthoni 6sszejovetelen megtartott problémamegoldd megbeszélés. Halas
lennék, ha azt is feljegyezné, ha valamelyik |épés végrehajtasa nehézségekbe litkozott — ezeket
egyltt kiizdhetnénk le a kovetkezd foglalkozdson. Mindenki szamara vildgos, amit kérek?

PROBLEMAK MEGOLDASA ES CELOK EL

1. lépés: Miben dll a megoldando probléma, ill. milyen célt kell elérni?

Egészen addig folytatni kell a probléma/cél megvitatdsdt, amig sikeriil azt pontosan meghatdrozni, és irdsba
foglalni. Célirdnyos, tisztdzo kérdések feltevésével kénnyebb tisztdzni a problémdt. Az dsszetettebb
problémdkat/célokat tébb részre kell tagolni.

2. lépés: A lehetbségek teljes korii szamba vétele — 6tletbérze (,brain storming”)

El6sz6r minden étletet jegyezziink fel, a ,rossznak” sét ,ostobdnak” tlGndket is! A megbeszélés minden
résztvevagjét rd kell birni, hogy tegyen javaslatokat. Ebben a szakaszban NE kiséreljiik meg eldénteni, hogy egy
otlet jo-e vagy sem!

1.




3. Iépés: Roviden vegyiik sorra az egyes javaslatok legfontosabb elonyeit és hatranyait!
A javaslatokat sorra véve a csoport minden tagja mondja el, miben ldtja az egyes javaslatok elonyeit és
hdtrdanyait. Az elhangzottakat NE foglaljuk irdsba.

4. lépés: Vdlasszuk ki a leginkdbb megvaldsithatonak tiin6 javaslatot!
A meglévé eszkozeinkkel (id6, képességek, eszkézék, pénz) legegyszeriibben megvaldsithatd javaslatot vdlasszuk.

5. Iépés: Készitsiink pontos végrehajtdsi tervet!
Tervezziik el, hogyan teremtjiik el6 a sziikséges eszkézoket! Késziiljiink fel a varhato zékkendk elhdritdsdra.
Ismételjiik, vagy gyakoroljuk be a bonyolult Iépéseket!

A végrehaijtas feliilvizsgdlatdnak tervezett datuma:

6. lépés: Ellendrizziik a terv végrehajtdsanak elorehaladdsat!

Ismerjiik el tdrsaink erdfeszitéseit. Minden egyes szakasz befejezésekor ellendrizziik a terv megvaldsuldsat.
Szlikség szerint mddositsuk a tervet, vagy probdlkozzunk mds megolddssal. Ne lankadjunk, amig ki nem
kiisz6bdljiik a problémat, ill. el nem érjiik a célunkat.




A PROBLEMA ELEMZESE

A PROBLEMA (pontos meghatdrozdsa, intenzitdsa és/vagy gyakorisdga):

ELOZMENYEK
ROVIDEN:

KOZVETLEN KIVALTO TENYEZOK (Mi térténik kézvetleniil a probléma jelentkezése eldtt?
Helyszinek, szitudcidk, tarsadalmi vonatkozdsok, gondolatok, érzelmek, cselekedetek felsoroldsa.)

KOZVETLEN KOVETKEZMENYEK (Mi térténik kozvetleniil a probléma jelentkezése utdn? Milyen
gondolataink és érzéseink tamadnak ekkor? Mit cseleksziink mi, ill. a tébbiek?)

MODOSITO TENYEZOK
a) Mely tényezdk enyhitik a problémat, ill. csékkentik bekévetkezésének esélyét? (Teljes kord felsorolds
sziikséges!)

1 2. 3
4.

5. 6.

b) Mely tényezok sulyosbitjdk a problémat, ill. névelik bekévetkezésének esélyét?

1. 2. 3.

4 5. 6

A VALTOZTATAST MOTIVALO TENYEZOK
a) Milyen elénydkkel jar a probléma kikiisz6bélése?

b) Milyen hatrdnyokkal jar a probléma kikiiszébélése (pl. kevesebb figyelemmel fordulnak felénk,elvdrjdk hogy
dolgozzunk vagy aktivak legyiink, ujra fel kell vdllalnunk régi kételezettségeinket)?



AZ EDDIG MEGKISERELT MEGOLDASOK
Soroljunk fel a probléma kiklisz6bélésére ezideig tett minden kisérletet
(sikereseket és sikerteleneket egyardnt; a szakszer( kezelést, stb. is beleértve).

TAMOGATOK (Kinek a segitségére szdmithatunk?)




