ÁRVÍZ

Külföldi nyaralásból arra érkezel haza, hogy itthon három napja egyfolytában esik. Éppen hazaérsz, amikor hallod, hogy az utcán kihangosított rendőrségi autó köröz, arra kérve a lakosságot, hogy hagyják el a területet, mert a folyó bármelyik pillanatban kitörhet a medréből. Sikerül megegyezned a rendőrökkel, hogy pár percre beszaladhass a házba, összeszedni néhány személyes dolgot. Azonban csak öt perced van a válogatásra, és csak négy dolgot vihetsz magaddal. Az alább felsoroltak közül melyik négyet választanád? Milyen sorrendben?

1. Egy hosszú verset, amin már hét hónapja dolgoztál, és amellyel végre közönség elé léphetsz.

2. Egy fényképalbumot, amelyben gyermeked első három éve van megörökítve.

3. A múlt évi naptárad.

4. Egy számítógépet, amelyre sokat spóroltál, és amely nagyon megkönnyíti az életed.

5. A helyi befolyásos társaságnak, melynek elnöke vagy, hivatalos iratait, könyvelését.

6. A telefonnoteszod.

7. Az iskolai bizonyítványaid.
8. Egy gyönyörű kötésű antik atlaszt, amelyet egy barátodtól kértél kölcsön, és amely pótolhatatlan.

9. Egy kicsi, értékes afrikai rongyszőnyeget, amely az üknagyapádé volt, és amelyet a nagymamád hagyott Rád.

10. A már halott nagyszüleid fényképeit és iratait, amelyek a családban csak Neked vannak meg.

11. Az édesapád különleges bélyeggyűjteményét, amelyet az 1940-es években kezdett el gyűjteni, és amely ma már több százezer forintot ér.

12. Egy sorozat korai indiai festményt, amely már évek óta a család tulajdonában van és lehetetlen pótolni.

13. Első szerelmedtől kapott szerelmesleveleid.

14. Egy drága ruhadarabot, amelyre már régóta vágytál, de csak mostanra tudtál elég pénzt összespórolni, hogy megvehesd. Még sohasem viselted.

Ne felejtsd el, hogy amit most nem viszel magaddal, az az áradás miatt valószínűleg örökre elvész. Van egy pici gurulós kocsid, amelyben el tudod vinni a kiválasztott dolgokat. 
Öt perced van!
(Melyek a személyes értékeid az életben? Mit jelentenek ezek számodra? Miért fontosak?)

Problémamegoldó viselkedés
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Az arányt befolyásoló tényezők:

· A bennünk végbemenő érzések, dolgok (hogy érzem magam?)

· A környezet, a körülmények (hol és kik jelenlétében fordul elő a viselkedés?)

· A másik ember személye (könnyebben, vagy nehezebben fogadom el?)

Kié a probléma?

1. A másiké a probléma, azaz a másik fél szükségletei nem elégülnek ki.

Problémamegoldási készség a másik fél megsegítésére.

2. Enyém a probléma, azaz az én szükségleteim nem elégülnek ki.

Problémamegoldási készség a saját érdekünkben.

Konfrontáció

Általában akkor konfrontálódunk, amikor a másik fél viselkedésén akarunk változtatni.

Milyen módon konfrontálódjunk?

· Úgy, hogy viselkedésváltozást érjünk el

· A másik önbecsülése ne sérüljön

· A kapcsolat ne romoljon

Az alkalmazkodás

Az alkalmazkodás együttműködő, de nem asszertív viselkedésmód. Azt jelenti, hogy valaki figyelmen kívül hagyja a saját szempontjait, és másokénak ad elsőbbséget.

Mikor alkalmazzuk?

· Ha rájöttünk, hogy nincs igazunk;

· Ha demonstrálni akarjuk, hogy hajlandóak vagyunk együttműködni;

· Ha ezzel megfelelő alapot akarunk teremteni a további tárgyaláshoz;

· Ha az ügy a másik félnek sokkal fontosabb, és szeretnénk a jó szándékunkat demonstrálni;

· Ha a másik féllel való kapcsolat, annak harmóniája nagyon fontos, és a kapcsolat megszakadása veszélyeket jelentene;

· Ha a versengés tovább rontaná az ügyet, illetve ha vesztésre állunk.

A versengés

A versengés asszertív, nem együttműködő, hanem hatalom-orientált viselkedés. Azt jelenti, hogy valaki kiáll a jogaiért (vagy az általa képviselt csoport jogaiért), győzni akar, és a célból mindenféle hatalmi eszközt felhasznál.

Mikor alkalmazzuk?

· Ha gyors döntésre van szükség;

· Ha valami fontos témában népszerűtlen döntést kell hozni, vagy végrehajtani;

· A szervezet számára létfontosságú kérdésekben, amikor tudjuk, hogy igazunk van;

· Amikor meg akarjuk védeni magunkat olyan emberekkel szemben, akik kihasználják az együttműködő viselkedést.

Az elkerülés

Az elkerülés nem asszertív és nem együttműködő viselkedésmód. Lehet diplomatikus félreállás, de a kérdés „elnapolása” is.

Mikor alkalmazzuk?

· Ha egy ügy nem igazán fontos, illetve vannak fontosabb kérdések;

· Ha világos, hogy nem fogunk tudni kielégítő megoldást elérni (túl kevés hatalmunk vagy befolyásunk van);

· Ha a konfliktus felvállalása nagyobb veszteséget jelent, mint az esetleges megoldás;

· Ha csökkenteni akarjuk a feszültséget, hagyni az embereket lehiggadni;

· Ha további információkra van szükség, illetve ennek a nyeresége nagyobb, mint az azonnali döntésé;

· Ha mások eredményesebben tudják megoldani a konfliktust.
A kompromisszum-keresés
Az asszertivitás és az együttműködés szempontjából is közepes értékű, ahol mindkét fél igényei csak részben teljesülnek.

Mikor alkalmazzuk?

· Ha a cél nem igazán fontos;

· Ha a két fél kb. egyenlő hatalommal rendelkezik, és mindkettő egyenlő módon elkötelezett az egymást kizáró célok iránt;

· Ha időleges megállapodást akarunk kötni;

· Ha nagy az időnyomás;

· Ha az együttműködés vagy a versengés nem célravezető.
A problémamegoldás
A problémamegoldás asszertív és együttműködő viselkedési forma. Azt jelenti, hogy oly módon próbáljuk meg bevonni a másik felet is a megoldásba, hogy mindkettőnk igényei teljesüljenek. Feltétele legtöbbször az ellentétek feltárása, hogy a konfliktus lényege jobban érthető legyen. A megoldásba sokszor vitás kérdésnél tágabb körű témák, kiegészítő források kerülnek be.

Mikor alkalmazzuk?

· Ha olyan integratív megoldásra van szükség, amely esetben a kompromisszum megengedhetetlen veszteség lenne;

· Ha a cél a megértés maga (a másik szempontjának megértése, illetve a saját feltételezések tesztelése);

· Ha szeretnénk embereket bevonni egy konszenzusos döntésbe, hogy elkötelezettek legyenek a döntés végrehajtásában;

· Ha nehéz érzelmi állapotokkal kell dolgoznunk;

· Ha szeretnénk több ember látásmódját integrálni.
A “Te-üzenet” jellemzői és hatásai

Általában nem érik el céljukat

Károsítják a személyes kapcsolatokat, mert:

- Bűntudatot keltenek.

- Hibáztatásn-ak, megalázásnak, bírálatnak, elutasításnak érzik őket.

- A másik személy megbecsülésének hiányát közvetítik.

- Gyakran ellentámadást vagy megtorlást váltanak ki.

- Sértik a másik önbecsülését.

- Nem ösztönöznek arra, hogy a másik változtasson a nem elfogadható viselkedésén.

- Sértve érzik magukat és utóbb neheztelnek ránk.

- Gyakran érzik büntetésnek a „Te-üzeneteket”.

A konfrontáló “én-üzenet” 3+1 eleme

1. az el nem fogadható viselkedés rövid leírása

2. az őszinte érzések megfogalmazása

3. az el nem fogadható viselkedésből fakadó konkrét, ránk háruló következmények

+1  kérés / kérdés megfogalmazása

viselkedés + érzések + következmények + KÉRÉS

+ kérés vagy kérdés

· Az “én-üzenet” azt fejezi ki, hogy ”én is ember vagyok, nekem is vannak problémáim és érzéseim, mint mindenki másnak”.

· Az “én-üzenet” a problémával rendelkező ember segítségkérése, amiről nehéz nem tudomást venni.

Én –üzenet gyakorlat

Olvasd el az alábbi helyzeteket. Azonosítsd az én-üzenet három részét (1; a viselkedés leírása, 2; konkrét hatások, 3; érzések érzelmek, 4; kérés), majd illeszd össze ezeket folyamatos én-üzenetté! Az utolsó két esetnél írj le egy-két konkrét, személyes problémát, majd fogalmazd meg az én-üzenet szabályai szerinti mondatokat.

1.
A Te feladatod, hogy havonta bekérd munkatársaidtól a jelentéseket, és azokat összefoglalva átadd a főnöködnek. Minden hónap 10-én kell eljuttatnod az összesítéseket a fiókvezetőhöz, ezért mindig 5.-ig kéred be a jelentéseket. Az egyik kollégád rendszeresen egy hét késéssel küldi a meg a kért anyagot, ezért Te is mindig 2-3 napot csúszol a feladattal. Ma a késedelem miatt ismét összetűzésbe kerültél főnököddel, ezért úgy döntöttél, beszélsz a munkatársaddal.

2.
Új kolléganőd harmadik hete dolgozik a cégnél, most ismerkedik a helyi viszonyokkal. Tudja, hogy bármikor fordulhat Hozzád segítségért. Ezen a héten azonban nagyon sok dolgod van, egy fontos anyagot kell határidőre összeállítanod. Kolléganőd - elfoglaltságod figyelmen kívül hagyva - ötpercenként akaszt meg kérdéseivel, és Te emiatt újra és újra kizökkensz a munkádból. A negyedik ilyen esetnél úgy határozol, megbeszéled vele a helyzetet.

3.
Fiatal kollégád rendszeresen flörtöl a munkahelyen dolgozókkal, amivel lassítja a munkát. Ezen kívül gyakran olyan munkákat is lepasszol nektek, amelyek az ő feladatai közé tartoznának. Amikor újra ilyen kéréssel fordul Hozzád, úgy döntesz, szóvá teszed a dolgot.

4.
Az informatikai részlegen dolgozó munkatársaid rendszeresen együtt járnak ebédelni. A mai távollétük alatt azonban ismét lefagyott a rendszer, emiatt csaknem egy egész órán keresztül nem tudtál dolgozni. Úgy tűnik, túlóráznod kell, pedig ma fontos lett volna, hogy időben elindulj, mert az esti koncert előtt még mindenképpen el akartál menni bevásárolni. Eltökélt szándékod, hogy beszélsz az informatikusokkal.

5.
A helyzet (sajátod): _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

6.
A helyzet (sajátod): _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

(Te hogy oldanád meg? Ha van kedved, küldd el emailben számomra!)
A megerősítő célkitűzés / jövőkép megfogalmazása*
· Személyes: Esz./1.sz. – Csak önmagunknak tűzhetünk ki célokat! (kivéve, ha a csoport, vagy szervezet tűz ki magának)

Pl: „2008 januárját írom...Elmondhatom magamról, hogy sikeres vagyok...”

· Pozitív: Mindig a képzeletünkben élő domináns kép felé mozgunk. Nem azt írjuk le, hogy mit nem szeretnénk, vagy min kéne változtatnunk.

Pl: „A családommal jókat beszélgetünk, amikor együtt vagyunk...”
· Jelen idejű: Fontos, hogy érezzük, hogy változunk. Mellőzzük a „valamikor”, „holnap” kifejezéseket.

Pl: Megvan a nyelvvizsgám és büszkén használom az angolt a munkahelyen....”
· Előre mutató: Vegyük úgy, hogy a képességünk már adott. A végeredményt konkretizáljuk. Így már tudat alatt úgy fogunk viselkedni, mintha már rendelkeznénk azzal a képességgel. („ilyen leszek” helyett, „ilyen vagyok”, „ezt teszem”, stb.)

Pl: Rutinosan megy az autóvezetés, országúton is bármikor vezetek szívesen...”
· Nem összehasonlító: nem másokhoz, hanem korábbi önmagunkhoz hasonlítsuk az eredményeinket, vágyainkat. Ezért kerüljük az „olyan jó, mint ... valaki más” kifejezéseket.

Pl: A párommal sokat megyünk kirándulni...(amit azelőtt soha)...”
· Érzelmeket kifejező: az érzelmeket kifejező szavak hihetőbbé és elfogadhatóbbá teszik tudatalattink számára célkitűzéseinket. Minél érzelemdúsabb szavakat használunk, annál gyorsabb lesz a változás.( „boldogan”, „szívesen”, „lelkesen”)

Pl: Nagyon  élvezem a munkám is...a főnökömmel jól kijövünk és lelkesít engem!...”
· Pontos: Legyen részletes és minél konkrétabb, hogy tudjam, mikor értem el.

Pl: Hetente kétszer járok sportolni, ez felüdít...”
· Egyensúlyra törekvő: Törekedjünk arra, hogy életünk minden területén megtaláljuk a fejlődés lehetőségét, ne csak egy vagy két irányban. Ne hagyjunk ki semmit, ami számunkra fontos.

Lásd mintát az életkeréken.
· Realisztikus: Ne törekedjünk tökéletességre, ha az számunkra már nem elérhető. Csak olyan célokat tűzzünk ki, amelyeket könnyedén és átéléssel el tudunk képzelni.

· Bizalmas: A célkitűzés a magánügyünk. Környezetünk állandóan emlékeztethet régi önmagunkra. Ha nem is szándékosan tartanak vissza minket a fejlődésben, mégis megzavarhatja őket, amikor elkezdünk változni. Céljainkat azok előtt osszuk meg, akikről tudjuk, hogy segítenek a megvalósításban.

* © 1990 – The Pacific Institute Inc., Seattle, WA 98101 – All Rights Reserved

Életkerék modell

1. Feladat: Határozd meg, hogy az életedben melyek azok a területek, amelyek fontosak számodra, és/vagy amelyekben szeretnél fejleszteni: Szempontok lehetnek: Magánélet, Házasság, Család, Fizikai egészség, Mentális egészség, Társasági élet, Munka, Nevelés, Rekreáció és szabadidő, Közösségi munka, Nyugdíj, Lelki élet, stb....

2. Feladat: Jelöld be minden „küllőn”, hogy Hol tartasz ma? Hogyan értékeled azt a területet? 

A kerék szélei jelzik a 100%, optimális szintet az adott életterületen. A bejelölés után kösd össze a pontokat.

3. Feladat: Jelöld be minden „küllőn”, hogy Hol szeretnél lenni egy év múlva (2008 januárjában)? Nem feltétlen kell 100%-on lenni. Kösd ezeket a pontokat is össze.

A kerék világosan mutatja, melyek azok a területek, amelyekkel hangsúlyosabban foglalkoznod kell a következő egy évben!

A
Jelen valóság

Fogalmazd meg a problémát úgy, mintha egy orvosnak mondanád el, hogy mi fáj.

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

B 
Valós, vagy lehetséges


negatív hatások

A jelen valóság tényei alapján fogalmazd meg, hogy jelenlegi cselekedeteid milyen hatással vannak a jövődre. Használd a feltüntetett szavakat, vagy saját szavaid.

Olvasd el az A oszlopot!

Ez a következő területeken hat rám: ……... ………………………………………….……………………………………………….

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

Ez a következő területeken hat rám: ……... ………………………………………….……………………………………………….

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

Ez a következő területeken hat rám: ……... ………………………………………….……………………………………………….

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

C 
Felhasználható szavak

élet 

eladások
profit

szakma
biztonság
stabilitás

egészség
bizalom
barátság

javak

önértékelés
gyerekek

rokonok
megbecsülés
büszkeség

becsület
győzelem
hűség

bankszámla
pénzügyek
leltár

ingatlan
előléptetés
tulajdon

állás

szerelem
barátság

önbizalom
házasság
szexualitás

család

siker

házastárs

megtakarítás
befolyás
ingóságok

befektetés
birtok

…

Negatív érzelmek

szegény
sikertelen
aggódó

elveszett
csalódott
rossz

gyűlölt

erőtlen

gyenge

hűvös

meghiúsult
elutasított

boldogtalan
hasztalan
megvetett

lehangolt
mérges

fél

bizonytalan
sértett

…

D
Az elképzelt állapot

Ez az oszlop az A oszlop ellentéte. Fogalmazd meg egy egyszerű mondatban, hogy milyen lenne a helyzet, ha nem lenne a probléma.

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

…………………………………………….

E 
Pozitív hatása

Olvasd el az elképzelt állapotot, írd le, milyen pozitív hatással lehet ez Rád.

Használd az F oszlop kifejezéseit, vagy saját szavaid. Társíts pozitív érzelmeket ezen hatásokhoz.

Ez a következő területeken hat pozitívan rám: ……………….………………………

………….……………….………………...

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

Ez a következő területeken hat pozitívan rám: ……………….………………………

………….……………….………………...

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

Ez a következő területeken hat pozitívan rám: ……………….………………………

………….……………….………………...

És a következő érzelmeket váltja ki belőlem: …………………………………..

…………………………………………….

F 
Felhasználható szavak

élet 

eladások
profit

szakma
biztonság
stabilitás

egészség
bizalom
barátság

javak

önértékelés
gyerekek

rokonok
megbecsülés
büszkeség

becsület
győzelem
hűség

bankszámla
pénzügyek
leltár

ingatlan
előléptetés
tulajdon

állás

szerelem
barátság

önbizalom
házasság
szexualitás

család

siker

házastárs

megtakarítás
befolyás
ingóságok

befektetés
birtok

…

Pozitív szavak

gazdag

közkedvelt
megbecsült

szabad

elégedett
boldog

lelkes

melegszívű
vonzó

erős

hatásos
          kezdeményező

sikeres

jó

fiatalos

egészséges
magabiztos
feldobott

barátságos
fontos

biztonságos

hasznos
…

Elfogadható viselkedés





El nem fogadható viselkedés
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