Kapcsolatrendezés

Szivugyunk a kapcsolatok rendezése

www.kapcsolatrendezes.hu

Unnepi kiadds — Kapcsolatkozelits, id6kérd és hatartartd mondatok

Mindenekel6tt engedd meg, hogy mi, a Kapcsolatrendezés csapata Kellemes Unnepeket, sok szeretetet, drémteli
élményeket kivanjunk neked, és ajandékul adjuk neked ezt az e-bookot! Reméljiik, hogy hasznosnak talalod és 6romaéd leled

benne.

Az Unnepek mas-mas megéléseket hozhatnak, akar 6romteli kapcsolédasokat, j6 élményeket, finom étkezéseket, kellemes
latogatasokat. Lehet az is, hogy befeszlilsz, ha arra gondolsz, hogy talalkozni kell egy rég nem latott rokonnal, a csalad olyan
szereplBivel, akikkel valamiért nehéz felvenni a kapcsolatot. Kellemetlen helyzetet hozhat, ha meg kell jatszani magad masok
el6tt, ,,jopofizni” a rokonokkal, ismer6sokkel. EI6fordulhat, hogy id6nként olyan helyzetbe kerlilsz, ahol kimeriilsz, elfaradsz.

¥ Ebben az e-bookban olyan mondatokat hozunk neked, amik segitenek a nehezebb helyzetek kezelésében. ¥

Lehet, hogy egy-egy talalkozas alkalmaval nem is tudod pontosan elmondani, hogy hogyan érzed magad. ,,Hogy vagy? Kosz
jol!” ismerds lehet ez a parbeszéd. Hozunk neked egy abrat, ahol érzelmeinkre tobb szét is talalhatsz, és megnézheted, hogy
egy-egy érzelemnek mi a valédi gydkere. Erzelmek kerekén (Plutchik, wheel of emotion) megkeresheted azt a szét vagy
szavakat, ami legjobban leirja pillanatnyi allapotod, és segithet jobban kifejezni 6nmagad.
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Fontos természetesen, hogy egy elfogadd, megért6 kozegben meg is halljdk, és meg is értsék amit mondasz. Barmikor

lehetéséged van felmérni, hogy ahol éppen vagy, az a kozeg, az a tér, biztonsdgos-e, varhatd-e, hogy elfogadjak amit

mondasz, és ennek megfelel6en alakithatod szandékod. Kés6bb hozunk erre is példakat, mint hatarhuzas, kapcsolatkdzelités

vagy id6kérés.

Az Erzelmek kereke elStt egy kis kitérs, az emojik:
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IsmerGsek lehetnek a kovetkez6 emojik
(Snapchat, Facebook, Insta, Viber, stb. )
ezeken a fellleteken ebben formadban is
kifejezziik mi torténik éppen velink.

Az emojik segitségével ugyan gyorsan és
egyszerlen ki tudod fejezni, hogy épp miként
érzed magad, mindemellett nem biztos, hogy
a masik félhez pontosan az jut el, amire
éppen gondoltdl. A metakommunikacion tul
a szavak segithetnek neked, hogy lizeneted
valdban célba érjen.

Térjuink vissza most az Erzelmek kerekéhez, ahol az emojikon kiviil szavakkal is ki tudod fejezni magad.
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Keresd meg a fenti keréken, hogy éppen most ebben a pillanatban mit érzel! Ezutan megnézheted, hogy a kerék belsejében
levé -pszicholdogusok dltal meghatarozott- alapérzelmek koziil melyikhez kapcsolddik az érzelem amit éppen most
kivalasztottdl. Az 6rom mellé mi a Kapcsolatrendezés csapata még a Szeretet v érzését is alapvet6 fontossagunak tartjuk.

Miutan megtaldltad mi zajlik benned épp, donthetsz, hogy merre mész tovabb:

Hatdrhuzas Id6kérés Kapcsolatkozelités
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Kapcsolatkozelitd mondatok:

Mire van most leginkdbb szikséged t6lem?

Hogyan tudlak az életedben jobban tdmogatni

téged?

Hogyan fejezhetném ki szdmodra a legjobban,

amibdl érzed, hogy szeretve vagy altalam?

Van valami, amivel akaratlanul is megbantottalak a napokban, és nem beszéltiik meg?
Sajnalom, hogy ez neked most rossz. Tudok tenni valamit érted?

Azt hallom/ugy érzékelem, hogy sok minden gyllt O6ssze, kérlek, fogalmazd meg konkrétan, mit
szeretnél kérni t6lem?
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e Van olyan vita, amirél ugy érzed nyitott maradt és nem zartuk le
megfelel6en?

e Milyen tars vagyok neked az utobbi id6ben?

e Amikor ugy érzed nehéz beszélned, hogyan tudlak tamogatni azokban
a pillanatokban?

o Melyek a f6bb stresszforrasok az életedben mostandban, és van-e
maod arra, hogy ezt a stresszt valamennyire mérsékeljem szamodra?

Idokéro és hatartarto mondatok:

Hatartartd mondatokra akkor van sziikségtink, amikor beszélget6partneriink olyan nehézség(l témat hoz be,
amivel éppen akkor nem tudunk mit kezdeni. llyenkor asszertiven kifejezhetjiik, hogy most mi torténik
bennink és id6t kérhetlink a reagalasra, ezzel meghuzva és megvédve énhatarinkat, egyben pedig jelezve
partnertinknek, hogy 6 és a behozott téma fontos szamunkra.
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Most nem tudok beszélni, visszahivhatlak kés6bb? Mikor jo neked?

Err6l most nem akarok beszélni, mert kényelmetlen / fajdalmas / nehéz. Kérlek, hogy térjlink ra vissza
egy nap mulva!

Ez igy most nekem nem oké, nincs rendben. Kérlek, hogy: beszéljiink holnap / tartsunk egy fél éra
szlinetet / beszéljuk ezt at kozosen valaki massal is!

Fontos vagy, kivancsi vagyok rad, de most faradt vagyok, nem tudok figyelni. Kérlek, beszéljiink maskor.
Keresni foglak.

Jelentkezz hozzank Kapcsolatrendezésre itt:

Szerelem Munkahely
Baratok i Csaléad
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https://www.kapcsolatrendezes.hu/elerhetoseg/

Vellink megtanulhatod az asszertiv, dnérvényesitd, tiszta kommunikaciét ugy, hogy kdzben
masokat sem bantasz meg, és meghalljak, megértik amit mondasz, amire vagysz!
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