3. hét - UJ VALASZTAS

Mit tennék most mdsképp?

Most, hogy mar tudsz megallni, itt az ideje, hogy megfogalmazd és kiprébald az 1ij véalaszaidat — el6szor kicsiben, majd
élesben. A heti 60 perces 6nmagamra figyel6 id6pontod most kiilonosen fontos: itt fogalmazhatod meg pontosan, mit
mondanal legkozelebb.

15. gyakorlat - Az Gj valasz megfogalmazasa
Idé igény: 10 perc
A felismerésb6l most 1épiink at a cselekvésbe.
Mire figyelj magadban?
* Milyen érzés belegondolni, hogy masképp is reagalhatnal?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?

* Ki reagalna meglepetten, ha most masképp valaszolnal, mint eddig?

Feladat

Idézz fel egy heti helyzetet. Kérdezd meg magadtol: ,, Mit mondanék vagy tennék most, felnéttként, ugyanabban a
helyzetben?”

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Most felnéttként vdlasztok reagdlni, nem a régi mintdm szerint.”

16. gyakorlat — Mélyités

Id6 igény: 10 perc

Fogalmazd meg még pontosabban az 4j vélaszodat — mintha egy forgatékonyvet irnal.
Mire figyelj magadban?

* Mennyire hangzik ez a mondat természetesnek, ha kimondanad?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

» Milyen hangnemben, milyen helyzetben mondanad ki?

Feladat
Ird le sz6 szerint, mit mondandl legkézelebb egy hasonlé helyzetben.

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

e, Amikor..., azt szeretném, ha...”

Példa

Réka kordbban csendben maradt, ha a bardtndje lemondott egy taldlkozot. Most megfogalmazta: ,,Amikor az utolsé
pillanatban mondod le a taldlkozot, az rosszul esik — szeretném, ha jelezted volna kordbban.”



17. gyakorlat - Kis kiprébalas

Id6 igény: valtozo

Vélassz egy alacsony tét{i helyzetet, és probald ki benne az 4j valaszodat.
Mire figyelj magadban?

* Mi volt nehezebb: kimondani a mondatot, vagy kivarni a masik reakci6jat?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

» Hogyan reagélt a masik fél az 1j valaszodra?
Feladat
Mit prébaltdl ki ma, és mi tortént?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Ezt most mdshogy mondom, mint eddig szoktam.”

18. gyakorlat — Hatarhuzas

Id6 igény: 5-10 perc

A nem kimondésa egy izom, amit gyakorlassal lehet erésiteni.
Mire figyelj magadban?

» Milyen testi vagy érzelmi jelzést adsz magadnak, miel&tt igent mondanél valamire, amit valéjaban nem szeretnél?

Mire figyelj a kérnyezetedben?

* Ki az, akinek a leggyakrabban nehéz nemet mondanod?

Feladat

Gyakorolj egy alacsony tétii nemet ma — egy semleges, nem pdrkapcsolati helyzetben (pl. ,,most nem érek rd, majd
visszahivlak™).

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta
* ,Most nem tudok igent mondani erre.”

* ,,Ez most nem fér bele — de készoném, hogy megkérdezted.”

Példa

Egy kollégan6 megkérte Emesét, hogy vdllaljon be még egy feladatot péntek délutdn. Emese kordbban automatikusan
igent mondott volna — most ehelyett azt mondta: ,,Most nem tudom vdllalni, til sok lenne.”

19. gyakorlat — Igény kimondasa

Id6 igény: 5-10 perc

Egy apr6 igény kimondasa is batorsag — és gyakorlassal konnyebb lesz.
Mire figyelj magadban?

* Mi az az apro6 igényed, amit eddig inkabb lenyeltél, mint kimondtal?



Mire figyelj a kornyezetedben?

* Kinek a reakciojatol tartasz a legjobban, ha kimondanad?

Feladat
Mondj ki hangosan egy valédi, apré igényt valakinek ma. Mi tértént, amikor kimondtad?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta
* ,,Sziikségem van arra, hogy...”

e Jolesne, ha...”

Példa

Gdbor sosem szolt, ha fdaradtan ért haza és beszélgetni akart a pdrjdval, ehelyett bezdrkézott. Most kimondta:
,»Szlikségem van arra, hogy most csendben legytink egyiitt, aztdn mesélek.”

20. gyakorlat - Eles kapcsolati akcié
Idé6 igény: vdltozo

Ma egy nagyobb lépést teszel, mint eddig — de még mindig biztonsagos keretben.

Feladat

Ha van parod: Probdld ki az uj vdlaszodat egy valddi, éles helyzetben a pdrod felé. Mi tortént?
Amit tapasztaltam:

Ha egyediilallé vagy: Probdld ki az 1ij vdlaszodat eqy ismerkedési vagy bardti helyzetben. Mi tortént?
Amit tapasztaltam:

Asszertiv mondat-minta

* ,Ezt most szeretném mdsképp csindlni, mint korabban.”

21. gyakorlat — Heti zar6 gyakorlat
Idé igény: 10 perc

Zérjuk le a harmadik hetet.

Mire figyelj magadban?

* Melyik 4j valasztdsodra vagy a legbiiszkébb ezen a héten?

Mire figyelj a kdrnyezetedben?

* Ki vette észre a kdrnyezetedbdl, hogy masképp reagalsz?

Feladat
Melyik tij vdlasztdsodra vagy a legbiiszkébb ezen a héten?

Valaszom:

Asszertiv mondat-minta

* ,,Megtettem egy lépést, amit koradbban nem mertem — ez szamit, fiiggetleniil az eredménytél.”

HETI 60 PERC - ONMAGAMRA FIGYELES: A heti 60 perces idépontodban gyfijtsd 6ssze az 6sszes 1ij mondatot, amit




ezen a héten kimondtal. Ezek a te személyes asszertiv mondatgytijteményed kezdete.

SIKERELMENY: Nem csak elgondoltad az 1ij valaszaidat, hanem ki is prébaltad ket. Ez az, amit a legtébben soha nem
lépnek meg.




