{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

10.1 FELADAT / KULON MELLEKLET

Onreflexios kérdéssor: stressztiirés

Ez a kérdéssor segit tudatositani, hogyan reagalsz megterhelésre, feszultségre, és mik azok a
mukodeések, amelyek jellemzéek rad ilyen helyzetekben.

1. Mi az elsé testi jel, amibdl észreveszed, hogy kezdesz tulterhelt lenni?
feszll a mellkasom

gyorsabban ver a szivem

szorit a torkom

nyugtalan leszek, nem tudok egy helyben Glni

faradtnak érzem magam, mintha ,kikapcsolnék”

O0Oo0dgd

mas:

2. Hogyan szoktal kommunikalni, amikor stresszes vagy?
[] inkabb elhallgatok

[ ] inkdbb robbanok, tiirelmetlen leszek

viccel6dok, elterelem a témat

masokat kezdek hibaztatni

kontrollalni prébalom a helyzetet

OO 4O

mas:

3. Mi az a tipikus mondat vagy viselkedés, amit masok ilyenkor nehezen viselnek téled?
[] .Hagyjatok mar békén!”

[] »Majd én megoldom, ne szdlj bele.”

teljes csend, visszahuzodas

szarkazmus vagy kritika

hirtelen, éles hangveétell valasz

OO 4O

mas:
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4. Inkabb tarsas vagy inkabb befelé forduld vagy, ha valami megvisel?
[] tarsas - segit, ha beszélhetek rola
[] befelé forduld - egyedul kell atgondolnom

[] valtozd, attol fugg, hogy:

5. Hogyan szeretnéd, hogy masok viszonyuljanak hozzad, ha ilyen allapotban vagy?
hagyjanak békén, hadd legyek egyeddl

kérdezzenek meg, de ne legyenek tolakodoak

legyenek ott csendesen, fizikailag elérhetéen

tamogassanak, de ne ,oldjak meg” helyettem

vigasztalgassanak, nyugtatgassanak

I o R O B

mas:

6. Milyen félreértések szoktak kialakulni? Mire lenne szikséged, hogy ezeket elkeriljétek?
[[] acsdndemet visszautasitasnak veszik
a feszliltségemet személyes tdmadasnak érzik

azt hiszik, meg akarom oldani egyediil, pedig nem biztos

OO 4

mas:

Sziukségem lenne arra, hogy a masik...
Sziikségem lenne arra, hogy a masik...
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