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&) 2. Gyakorlat: ,A vad mogétt az igény” (erészakmentes kommunikéacié — Rosenberg modell)
Cél: Atforditani a vadakat és panaszokat valodi, mélyebb igényekké.

Lépések:

Irj le egy panaszt vagy vadat, amit gyakran mondasz vagy gondolsz:

- ,Mindig csak én foglalkozom ezzel a témaval.”

—,Te nem is akarsz igazan gyereket.”

Kérdezd meg magadtol:

— Milyen érzés van a vad mogott (pl. csalodottsag, félelem, elhagyatottsag)?
— Milyen szUkségletem nem teljesul?

Ird 4t az eredeti mondatot a kdvetkezd forma szerint:
- Amikor...,

—azt érzem, hogy...,

— mert fontos szadmomra...,

—azt szeretnem kérni, hogy...

. Példa:

. — Amikor egyedul olvasok utana a kezeléseknek, azt érzem, hogy magamra vagyok hagyva.
Mert fontos nekem, hogy ebben egyutt legyunk.

Azt szeretnéem kérni, hogy beszélgessunk rola hetente egyszer kdzosen.”
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