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Kedves Holgyeim, Uraim, Utkeres6k!

Ez a munkafiizet amit a kezetekben fogtok, nem tobb és nem kevesebb - mint
egy térkép, amin elindulhattok kézen fogva vagy épp egymads felé.
Sokszor el6fordul, hogy eltévediink az élet egyéb teriiletén, s
parkapcsolatunkban egyarant hullamvolgybe érkeziink. Az a j6 hirem, hogy
ezen lehet javitani! A hangsaly a Dbefektetett munkdn van, amit a
kapcsolatotokért tesztek és azon az elhatarozason, amit meghoztok egymasért.
Sokkal egyszertibb megbélyegezni egy kapcsolati helyzetet, mint megprébalni
megérteni. A megbélyegzés egy nagyon gyors reakci6 és ebbe nem kell tal sok
energiat fektetni. A megértésbe és az elfogadédsba viszont kell. Ahhoz, hogy
egymasért és a kapcsolatodért a legjobb tton indulj el, nem kell mést tenned,
minthogy magadat pozicionaléd, majd a kapcsolatodat is mas szemiiveggel
vizsgalod meg. Sokszor ezért hatdsos, egy kiilsé harmadik segit6 szakember
bevondsa, mert 6 rogton az objektivitds lencséjét teszi fel, annak ellenére, hogy

empatikus marad feléd.

Nos, készen dllsz egy nagy utazisra? A kezedben a térkép, megtanitunk hasznélni.
Els¢ tertilet ahova elkalandozunk, az onismeret és tarsismeret tajegysége tele
magas hegyekkel és mély volgyekkel... Majd innen haladunk a nagy
felismerések tengeréhez, amin &thajézva a veszélyes hullamokon, s azt

lektizdve; érkeziink a megoldés és harmonia szigetére.

Seqitdid és iranytiid lesziink! Heléna és Réka



1. Onismereti tara

A széknek 4 laba van, hogy egyenstilyban maradjon.

Ha egy labat azonban rovidebbre vagjuk, billeg fog; esetleg fel ' borul.
fgy a parkapcsolatodra is tobb tertilet lehet hatdssal. Kérlek rajzold be
melyik szinten vagy épp! Gondold végig, mennyire vagy elégedett az
adott teriilettel jelenleg, milyen csaladi hatasok érnek, hogy alakulnak
kapcsolataid. Mennyire foglalkozol a baratokkal , milyen szintti a
nuklearis szerepvallaldsod. Milyennek értékeled jelenlegi helyzeted a
parkapcsolatodban.

Fogj két szint, egyikkel jelolt, hol allsz épp , a mésikkal pedig jelold azt,
hova szeretnél eljutni!

Ala pedig jegyzetelhetsz magadnak, ha valami eszedbe jutott még,

irdnymutatéként.

t’)nmegvalésités
.

csalad, barato




2. Ragyogjunk! Onismeret és tarsismeret

Parkapcsolati Nagytakaritas - nemcsak tavasszal

A tavasz megujulas, megtisztulds a kiilonboz6 tisztitokarak, nagytakaritasok
id6szaka! Ne feledkezz meg a lelki vonulatarél sem, hiszen a folyamatos
egymasra figyelés mellett is érdemes egy kicsit tudatosabban leporolgatni

péarkapcsolatunkat, hadd ragyogjon!

1. Tervezés: minden projekt alapja, én imadok listat irni, a nagytakaritas

sordn ez lesz a jobb keziink!

Térképezziik fel, hogy parkapcsolatunk egyes ,szobdiban” (azaz tertiletein)
mi a helyzet. Melyek a szépen karbantartott teriiletek, mi az, amit csak picit
fényesiteni kell, vagy épp ellenkezéleg eluralkodott a kdosz, vagy ellepte a
por. Hol kell esetleg segitséget kérni?

Feladat: Ulj le eqy bogre kdavéval, tedval és ird le, melyik teriileten mik az
erdsségeitek, illetve problémditok, sokat segit a tisztdnldtdsban,

rendszerezésben.

Csalad, gyereknevelés

Intimitas
Egyiitt toltott id6
Beszélgetés

Konfliktuskezelés



Pénziigyek

Munkamegosztas

2. Szanalas, szortirozas: Aminek mennie kell: panaszkodas, zsortolédés
egymadsra, berogzddott rossz szokasok, amelyektSl a falra maszunk,
becsmérls, lemindsité kifejezések, kozombosség a masikkal szemben,
felesleges id6rablo tevékenységek, amelyek a tartalmas egytittléttol
veszik el az id6t, visszatérs, rombolé veszekedések. Vigyazat! nem kell
mindent kihajitani. Lehet csak meg kell kicsit javitani, torolgetni és tjra

régi fényében tiindokolhet.

Feladat: Ird le, melyek azok a szokdsok, amitél szabadulni szeretnél?

3. Portorlés: a takaritas kezdetén felmértiik, mik azok a tertiletek, amivel
mar régen foglalkoztunk, rarakodott egy csomo por. A sok por allergiat,
asztmat okozhat, és ki akarna allergids lenni az életére? Szoval el6 a
porrongyokkal, beszélgetésindité kérdésekkel, félreértések tisztazasaval,
szényeg ald soport problémakkal. Nem kell egyszerre mindent
megcsindlni, haladja a kisebb, tjabb problémaktdl, a nagyobb, régi
szuette dolgok felé. Bar most, gy ttinhet, minden eddiginél nagyobb a
kosz, ne aggddj a végén ragyogni fogunk.

Feladat: Trd le, melyek azok a vitdk, visszatérd nézeteltérések, amiket

nem sikeriil feloldani?




4. Mosas, felmosas: maga a megtisztulas. Lelki megtisztulds a megtelel6
konfliktuskezelés is, ha elég alaposan aztatunk, mosdszappanozunk, ha a
megfelel programot valasztjuk, akkor tisztan latjuk, halljuk egymas és
sajat érzelmeinket, sziikségleteinket, és teregetésre tapinthatéva valik a
megértés és az elfogadas. Fontos, hogy ne hibaztassuk, ne mindsitsiik a

masikat, amikor a sajat sziikségleteinkr&l beszéliink.

Feladat: Gondold dt, mi az, amit valéban szeretnél? Miért fontos Neked,
milyen betoltetlen érzelmi sziikségleteid wvannak egy konfliktus,

nézeteltérés mogott?

5. Rendrakas: A "Mosas" c. részben tisztaba kertltiink a parunk és
onmagunk érzelmeivel, sziikségleteivel, a rendrakas pedig arra szolgél,
hogy ezeket konkrét formaba ontsiik. Ha a parod nyitott ra, az el6z6
feladatban foglaltakat vele is megoszthatod, illetve feltérképezheted az O
allaspontjat. Johetnek a javaslatok, ellenjavaslatok, engedmények,
felajanlasok, a cél, hogy olyan mini megallapodasok sziilessenek,
amelyek mindkét fél szamara komfortosak, illetve 6romet okozzanak. A
cél, hogy minél konkrétabb megfogalmazasok sziilessenek.

6. Miel6tt azonban a ,ragyogas bekovetkezik” , fontos hogy ismert az
igényeket és azt , hogy mi az ami boldogga teszi 6t. Mindenkinek mas a
szeretetnyelve, szerencsés esetben nagyon hasonlé egy parnal.
Konnyen kiderithetitek mi a sajat szeret igényetek. Hiszen, a szeretet adas
- lehet helyes és sajnos helytelen is. A szeretetet tigy adjuk helyesen ésjol,
ha az a masiknak megfeleld. Ezt pedig ne feltételezziik, hanem ismerjiik

meg!
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Toltsd ki a Szeretetnyelv tesztet!
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(A) J6 érzés mikor azt mondja a parom, hogy csinos vagyok
(E) Szamomra nagyon fontos hogy a parom minden nap atéleljen

(B) Imédok kettesben lenni a parommal
(D) Boldogsag tolt el ha a parom felajanlja a segitségét nekem

(C) Jo érzéssel tolt el ha a paromtdl ajandékot kapok
(B) Szeretem a koz0s utazasokat

(D) Akkor érzem szeretve magam igazdn, ha valaki szivességet tesz nekem
(E) Szeretem ha a kedvesem megérint és gyengéd hozzdm

(E) Ha egy tarsasagban a parom atélel, érzem, hogy szeret
(C) Akkor érzem igazan a torddést és az odafigyelést ha ajandékot kapok

(B) Barhova szivesen megyek a parommal csak egyiitt legyiink
(E) Olyan j6 ha fogjuk egymas kezét

(C) Nagy becsben tartom az ajandékokat amelyeket a szeretteimtdl kapok
(A) Egy dicsérd sz6 nekem mindennél tobbet jelent

(E) Olyan j6 a parom kozelségében lenni
(A) Szeretem ha megdicsérik a kiilsémet

(B) Szeretek jokat beszélgetni a pArommal és baratokkal
(C) A legkisebb ajandéknak is nagyon tudok oriilni

(D) Amikor a parom segit a f6zésben érzem hogy szeret
(A) Minden elismerd szonak nagyon oriilok

(B) Szeretek kozosen tevékenykedni a parommal barmi legyen az
(A) A biztatd szavakat nagyra becsiilom

(D) Sokat jelentenek szamomra az apré dicséretek
(E) A paromat amikor csak tehetem, megdlelem

(A) Ha dicséretet kapok nagyon boldoggé tesz
(C) Jo érzés ha azt latom hogy a parom igyekszik ajandékozassal a kedvem
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(B) Olyan jo érzés a parom kozelében lenni

* (E) Imadom amikor a parom megsimogatja az arcomat

(A) J6l esik ha elismerik a tetteimet

(D) Sokat jelent ha a parom azt keresi mivel jarhatna a kedvemben

(E) Olyan j6 érzés ha séta kozben a parom atdlel és magéhoz hiz
(B) Jol esik ha a parom figyel ram ha beszélek hozza

(C) Megjegyzem hogy mikor kit6l kaptam ajandékot
(D) A szivességet egy kiilonleges dolognak tartom mert az figyelmességet

(A) Oriilok ha a parom azt mondja nekem hogy csinos vagyok
(B) Szeretem ha tiirelmesen meghallgatnak

(E) Szeretem ha a pairom megcsokol
(D) Jol esik ha vacsora utan egyiitt rakjuk rendbe a konyhat

(C) Imadom a sziilinapi meglepetés bulikat
(D) Boldoggé tesz ha a feladataim elvégzéséhez segitséget kapok

(B) Ertéklem ha valaki figyelmesen meghallgat és nem szakit félbe
(D) Ha sok a dolgom nagyra értékelem ha segitséget kapok

(C) Mindennél jobban értékelem ha ajandékkal fejezi ki valaki a szeretetét
(A) Jo érzés azt hallani hogy fontos vagyok

(D) Olyan j6 érzés ha a parom tehermentesit a haztartdsi munkakban
(C) Szeretem a spontan ajandékokat

* (C) Az ajandékozas szamomra a kapcsolat fontos részét jelenti

(B) Olyan jo egyiitt kéz a kézben sétalni és egymasra figyelve beszélgetni

~ (D) Szivesen segitek a paromnak barmiben

(B) Szeretek a parommal kdzos programokon részt venni

~ (E) Szeretek a paromhoz bujni

(C) Egy kedves hangvételii varatlan lizenetnek nagyon tudok oriilni

~ (B) Szeretek szinhdzba és moziba jarni a parommal

(A) Igyekszem ugy viselkedni hogy minden nap kaphassak dicséretet



28. Kijelentéspar: (E) Szeretem amikor mozi vagy Tv nézés kozben 6sszeblijunk
' . (C) Az ajandékok sokat jelentenek nekem

29, Kijelentéspar: (A) Boldog vagyok amikor a parom azt mondja j6 hogy vagyok neki
' ' (D) Olyan j6 ha a parom akkor is segit amikor mas dolga is lenne

30. Kijelentéspar: (A) Szeretem a dicséro szavakat

)

(E) Mikor a parom elutazik 6leléssel és csokkal varom haza

A szeretetnyelvek személyre szabott alkalmazasa er@sitheti a kapcsolatok
zokken6mentességét. Egyszertien, lényegre toréen kifejezhetjiik vele a masik
iranti megbecsiilésiinket. Azt is, hogy mire van leginkabb sziikségtink. Erdemes

mindkett6toknek kitolteni, tgy kaptok teljes képet egymasrol.

Tudatos hasznalata erdsiti a kapcsolatokat és fesziiltség mentesebbé teheti a
mindennapokat. Szamold 6ssze, hogy az adott bettjelekb&l 6sszesen hanyat

valasztottal. Osszesen: A ...... B.... C.... D..... E....

A = Elismer6 szavak B = Min6ségi id6 C = Ajandékok D = Szivességek

E = Testi érintés

Ertékelés: Amelyik szeretetnyelv bettijeléb6l a legtobbet valasztottad, az az
els6dleges szeretetnyelved. Ez a szam mindegyik nyelv esetében maximum
tizenkett6 lehet. Ha két értéked is egyenl6en magas, akkor két els6dleges

szeretetnyelved van.
A szeretetnyelvekr6l részletesebben:

A= Elismerd szavak: Az egyik legfontosabb a személynek az, hogy széban

megdicsérjék. Példaul: Koszonom, hogy megcsinaltad! Nagyon értékelem
benned a humorodat! Akiknek ez lényeges, azok szarnyakat kapnak az egyenes
és Oszinte dicsérd, batorité szavaktol és az elismerd kijelentésektSl. Viszont

konnyen lehangolja 6ket a kritika, a banto, itélkez6 hozzéaallas. .

B= Minéségi id6 nyelve: Akiknek a legfébb igénye, hogy szerettei bizonyos

id6kozonként osztatlan figyelmet forditsanak ra. Igényli, hogy csak vele

foglalkozzanak, egytitt legyenek kozos tevékenységet végezve. Lehet ez napi



télora, akdr a hétbdl egy egész nap. Leginkabb az emlékezetes kozos élmények
toltik fel. Az ilyen személyek haldsak a jo beszélgetésekért vagy azért, ha
elkisérik 6ket valahova. Csaldédast okoz nekik, amikor lemondjik velik a
talalkozot. Nehezen viselik, amikor a rohané mindennapokban nem jut elég id6
rdjuk. Példdul: Annyira szeretnék a barataimmal kozosen nyaralni, de mar

mindenki szervezett mast.

C=_ Ajandékozas nyelve: Akinek ez els6dleges fontossdga, képes régi

ajandékokat, targyakat 6rizgetni. Emlékszik r4, mikor és kit6l kapta az adott
targyat. Példaul: A sziilinapomra kaptam ezt az 6rat egy baratomtol, és
szamomra emiatt kiilonleges. Akiknek ez igazdn fontos, azok csalédottak,
amikor elfelejtik megajandékozni 6ket. Elégedetlenek, amikor olyan dolgot
kapnak, melyre nincsen sziikségiik. Akar készitjiik akdr vasaroljuk az
ajandékot, a lényeg az, hogy a megajandékozott érezze és tudja, hogy ra

gondoltunk kozben.

D= Szivességek nyelve: Az igéretek betartdsa elégedettséggel tolti el azokat,

akiknek a szivességek adéasa és kapéasa a nyelviik. Oromét jelent, amikor a
segitenek nekik. Ok maguk is a tettek emberei. Erdemes kideriteni, hogy az
érintettnek valéjdban mire van sziiksége. Példaul: Ertékelem, hogy azonnal
segitetté]l megjavitani az elromlott zarat! De j6, hogy levitted a szemetet!
Komoly csalédast okoznak ilyenkor a be nem tartott igéretek és felel6tlen
fogadalmak. E= Testi érintés/o6lelés nyelve: A simogatés, az 6lelés, valamint az
egyéb testi érintések a szeretet kifejezéséének egyik legalapvetSbb formai. Azok
az emberek tartoznak ide, akik szdmara valamilyen fizikai kontaktus éaltal
konnyebb érezni a masik ember szeretetét. Szamukra az elutasitd, banté
gesztusok még fajdalmasabbak lehetnek. Biztassa barétait, szeretteit, hogy
végezzék el 6k is a tesztet és az eredményt haszndljdk fel kapcsolatuk

gazdagitasara.

**(Forras: Gary Chapman: Az egyediilallok 6t szeretetnyelve c. konyv, Harmat Kiad6)



7. Ragyogas. fényezés, itt az ideje az elismerésnek, dicséretnek, ne
fukarkodjunk vele. Dicsérheted valamelyik tulajdonsagat (kiils6, belso),

vagy konkrét tettét, cselekedetét, ami jo érzéssel toltott el.

Felhasznélasi javaslat: konkrétan elmondom, hogy mit tett, az milyen
hatassal volt ram, milyen érzéseket keltett. Pl. nagyon jol esett, hogy
gondoltdl ram, és kijottél elém az &llomdsra, mert tudod, hogy nem
szeretek egyediil hazaboklaszni a sotétben, de Veled biztonsdgban

éreztem magam"

Feladat: az elkovetkezd egy héten tudatosan figyelj arra, hogy

mindennap megdicsérj valamit!

A ,lelki, parkapcsolati nagytakaritashoz” sok sikert kivanunk, ezzel a kis
izelitével, hamarosan érkezik a hosszabb lélegzetvételtd munkafiizet és

tréningiink is!

Kovess minket facebook oldalunkon és értesiilj legfrissebb eseményekrdl és
szakmai anyagokro6l!

Olvass tovabb a témaban weboldalainkon!

https://www.facebook.com/beszeljunkrolaeloadas/

Talalkozz veliink eléadasainkon!

https://www.beszeljunkrolaeloadas.hu/

Toth Réka parkapcesolati mediator
https://drtothreka.hu/

Kéalman Heléna parkapcsolati mediator

https://www.parkapcsolatom.hu/
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