{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

10. EPIZOD / MUNKAFUZET

Kommunikacié érzelmileg klilonosen nehéz
helyzetekben: krizisek, stressz, faradtsag

10.1  Onreflexids kérdéssor: stressztiirés
iras - Egyéni
Az “Onreflexios kérdéssor” segit tudatositani, hogyan reagalsz megterhelésre, fesziiltségre,

és mik azok a mukodeések, amelyek jellemzbek rad ilyen helyzetekben. Toltsd ki, hogy
kozelebb kerllj sajat magadhoz!

KULON NYOMTATHATO MELLEKLET

Onreflexios kérdéssor: stressztiirés Az epizdd extrai kdzott

Jegyzetek és valaszok
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10.2  Erzés-reakcio naplé

irds - Egyéni

Egy héten keresztul (de minimum 3 egymast kovetd nap soran) jegyezd fel: 1. Mi tortént (pl.
konfliktus, varatlan hir, faradtsag)? 2. Mit éreztél? 3. Hogyan reagaltal (kommunikacioban)? 4.
Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet? Végso kérdés: Mi
lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkozelebb kiprobalnal egy hasonlo szituacidban?
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10.2 FELADAT - 1. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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10. EPIZOD / MUNKAFUZET

Kommunikacié érzelmileg klilonosen nehéz
helyzetekben: krizisek, stressz, faradtsag

10.2 FELADAT - 2. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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Kommunikacié érzelmileg klilonosen nehéz
helyzetekben: krizisek, stressz, faradtsag

10.2 FELADAT - 3. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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Kommunikacié érzelmileg klilonosen nehéz
helyzetekben: krizisek, stressz, faradtsag

10.2 FELADAT - 4. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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10.2 FELADAT - 5. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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Kommunikacié érzelmileg klilonosen nehéz
helyzetekben: krizisek, stressz, faradtsag

10.2 FELADAT - 6. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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10.2 FELADAT - 7. NAP

Mi tértént (pl. konfliktus, varatlan hir, faradtsag)?

Mit éreztél?

Hogyan reagaltal (kommunikaciéban)?

Utdlag hogy latod: ez hasznos volt vagy inkabb elmélyitette a helyzetet?

Mi lenne az a mondat vagy viselkedés, amit legkdzelebb kiprébalnal egy hasonlé szituacioban?
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10.3 Megkuzdési térkép
Beszélgetés - Paros

A feladat célja, hogy a parok felismerjék, hogyan mukddnek eltéréen stresszes helyzetekben,
és gyakoroljak az empatikus, elfogado beszélgetést ezekrdl az eltérésekrol. Lépések: 1.
Megosztas (2 x 5 perc) Felvaltva beszéljetek arrol, kinek mi a legjellemzébb megklizdési
modja stresszes helyzetekben. Ne szakitsatok félbe egymast, csak hallgassatok figyelemmel.
Hasznaljatok fel azokat a gondolatokat, amelyek az 6nreflexios kérdéssor kapcsan
megjelentek bennetek. Kérdések, amelyek mentén megoszthatjatok a tapasztalataitokat: -
»~Hogyan kommunikalok érzelmileg megterheld helyzetben?” — ,Mikor érzem azt, hogy mar
nem tudok figyelni a masikra?” — ,Mire lenne sziikségem Téled ilyen allapotban?” - ,Hogyan
tudnalak én jol tamogatni, ha Te ilyen allapotban vagy?” 2. Kapcsolodas (5-10 perc)
Beszéljetek arrodl, hogy mit tanultatok a masikrol. Mi volt meglepd? Mi volt ismerds? Miben
mUkodtok mashogy? Zarokérdeések, amikkel 6sszekdthetitek a tanulsagokat: — ,,Mit kérnél
télem, ha egy stresszes helyzetben lennél?” - ,Hogyan tudnank egymast jobban elérni akkor
is, ha mashogy reagalunk?”

Jegyzetek a kdzos beszélgetéshez
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10.4 Kommunikacios szerepcsere
Beszélgetés - Paros

Ebben a feladatban az empatia fejlesztése és az automatizmusok megkérddjelezése lesz a
célunk. Lépések: 1. Valasszatok ki egy mindkettotoket érintd stresszhelyzetet (pl. tul sok a
feladat, egyik6tok tulvallalja magat). 2. Cseréljetek szerepeket — probaljatok ki, milyen lenne
a masik stilusaban reagalni. 3. A végén beszéljétek meg: — Milyen volt a masik bérében lenni”?
- Mi volt nehéz/meglep6? - Milyen eréssége van a masik megkizdési modjanak?

Jegyzetek a k6z0s beszélgetéshez
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10.5 Mondatkeretezeés

iras - Beszélgetés - Paros

irjatok &ssze fejenként 5 gyakori stressz-mondatot (pl. ,Hagyjal mar ezzel!”, ,Soha nem
hallgatsz meg!”, ,Miért mindig én?” stb.) A masik feladata az, hogy atfogalmazza ezeket ugy,
hogy az tartalmilag hasonlé maradjon, de befogadhato legyen a szamara, és 6sszességében
épitse egymas megeértését, ne pedig rombolja a kdzottetek [évo kapcsolodas mindségét.

Jegyzetek a k6z6s beszélgetéshez
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10.5 FELADAT - MONDATPAROK

1. személy - 1. stressz-mondat és atfogalmazas

1. személy - 2. stressz-mondat és atfogalmazas

1. személy - 3. stressz-mondat és atfogalmazas

1. személy - 4. stressz-mondat és atfogalmazas

1. személy - 5. stressz-mondat és atfogalmazas
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10.5 FELADAT - MONDATPAROK - FOLYTATAS

2. személy - 1. stressz-mondat és atfogalmazas

2. személy - 2. stressz-mondat és atfogalmazas

2. személy - 3. stressz-mondat és atfogalmazas

2. személy - 4. stressz-mondat és atfogalmazas

2. személy - 5. stressz-mondat és atfogalmazas
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