{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.1  Sérelmek sulyozasa
Gondolkodas - irds - Egyéni

Ebben a feladatban a cél megtanulni atkeretezni a sérelmeinket, és mérlegelni a
fontossagukat. Valaszd ki a f6 sérelmedet, ami elsére eszedbe jut a “sérelem” szo6 hallatan.
Majd gondolj arra, hogyan fogod latni ezt az eseményt 1 év, 5 év vagy 10 év mulva. irj egy
listat arrol, milyen hatassal van Rad most, és milyen hatasokat szeretnél elengedni. Kérdezd
meg magadtol: ,,Valdban meg kell, hogy 6rizzem ezt a sérelmet?” ,,Mi az, amit tanultam ebbdl
a helyzetbd61?” Ha gondolod, menj tovabb végig a tébbi sérelmeden is.

Jegyzetek és valaszok

PARKAPOCS - MUNKAFUZET 15. epizdéd - 1. oldal



{ Parkapocs } PARKAPCSOLATI KOMMUNIKACIO

15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.2 Nézbpontvaltas
Gondolkodas - irds - Egyéni

Ebben a feladatban a cél a masik fél helyzetének megértése, a sérelem tagabb kontextusba
helyezése. Most tehat gondold végig ugyanezt a helyzetet. ird le a sérelmet az &
szemszogebdl. Mit gondolhatott vagy érezhetett, amikor a helyzet tortént? Mi lehetett az 6
motivacioja, félelme vagy nehézsége? Jegyezd le azt is, mit tanultal meg rola ennek az
eseménynek a fényében. Vizsgald meg, van-e olyan aspektusa a helyzetnek, amelyet maskent
latsz, miutan belehelyezkedtél az 6 perspektivajaba.

Jegyzetek és valaszok
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15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.3 Megbocsatas
iras - Egyéni

Ebben a feladatban tovabb dolgozunk ezzel a sérelemmel, ezuttal a cél a sérelem
“elengedése” szimbolikus vagy vizuélis formaban. irj egy levelet, amelyben részletesen
megfogalmazod a sérelemmel kapcsolatos érzéseidet és gondolataidat - nem kell
elkuldened! A levél végére ird le, hogy miért szeretnéd ezt a sérelmet magad moégott hagyni
(pl. a sajat békédért, a kapcsolatért). Egesd el, tépd szét, vagy temesd el a levelet egy
szimbolikus ,bucsu” gesztusként. Gondolj arra, hogy ezzel elkezdted az elengedés
folyamatat. Alternativa: Ha nem érzel készen arra, hogy elengedd a sérelmet, tegyél egy
dobozba egy targyat, amely a sérelmet jelképezi, és tedd el egy idére.

Jegyzetek és valaszok
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15. EPIZOD / MUNKAFUZET

Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.4 Mit hallanék szivesen?

Beszélgetés - Paros

Ebben a feladatban a cél megérteni, milyen tipusu bocsanatkérés a leghatasosabb
szamotokra. Kérdezd meg a partneredtdl: Milyen bocsanatkérést hallanal szivesen egy adott

helyzetben? Hogyan éreznéd magad, ha valaki ugy kérne bocsanatot, ahogy leirtad?
Beszéljétek meg, miért fontos tudni, hogy kinek mi szamit megfelelé bocsanatkérésnek.

Jegyzetek a k6zos beszélgetéshez
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15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.5 Bocsanatot szeretnék kérni
Gondolkodas - Egyéni

Gondold at, volt-e olyan helyzet, amikor te okoztal sérelmet. Most pedig azt, hogy hogyan
tudnad helyrehozni. Gyakorolj egy 6szinte bocsanatkérést, amely elismeri a masik érzéseit.
Példa: ,Sajnalom, hogy megbantottalak. Nem akartam fajdalmat okozni, €s szeretném tudni,
hogyan segithetek, hogy jobban legyunk.” Ha ugy érzed, készen allsz ra, hogy ezt elmondd a
parodnak is — tedd meg batran!

Jegyzetek és valaszok
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15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.6 A megbocsatas mihelye
Gondolkodas - iras - Paros

Ebben a feladatban k6zésen dolgoztok majd a sérelmeitek feldolgozasaert. EI&szor is irjatok
le, mi volt az a sérelem, amelyet a masik okozott, és hogyan hatott ra érzelmileg. Ezutan
hallgassatok meg egymast. Egyik fél beszél, a masik csak hallgat, majd valtsatok szerepet.
Majd fogalmazzatok meg az elvarasaitokat: hogyan lehet a sérelmet jovatenni? Végul irjatok
egy kozos “szerzddeést”, amelyben megfogalmazzatok, milyen lépéseket tesztek mindketten
a megbocsatas és a kapcsolat erdsitése érdekében.

Jegyzetek és valaszok
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15. EP1ZOD / MUNKAFUZET
Dontés kérdése-e a megbocsatas?

15.7 Az elismerés gyakorlata

Gondolkodas - iras - Paros

Készitsetek egy listat a masik fél jo tulajdonsagairol, erésségeirdl, vagy azokrol az
élmeényekroél, amelyekért halasak vagytok egymasnak. Osszatok meg ezeket egymassal, és
probaljatok kozosen beszélgetni arrdl, hogyan lehetne ujraépiteni az elveszett bizalmat. Tipp:
Minden nap szanj 5 percet arra, hogy egy jo dolgot leirsz a masikrol vagy a kapcsolatrol. A
pozitivumokra valo fokuszalas segit, hogy ne csak a sérelmek dominaljak a kapcsolatot.

Jegyzetek és valaszok
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