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(=) Gyakorlat: ,Hangositsd ki a hattérzenét” (sématerdpia + asszertiv kommunikacio)

Cél: Felismerni és kimondani az elrejtett vadakat, hogy azok nyilt, vallalhatdo kommunikaciova
alakuljanak.

Lépések:

Valassz ki egy kdzelmultbeli vitas helyzetet, amely utan ,benned maradt valami”.

Ird le:

— Mit mondtal szo6 szerint?

— Mit éreztél valdjaban, amit nem mondtal ki?

— Mivolt a rejtett Uzenet (pl. ,Megint nem figyelsz ram”, , Te nem teszel annyit, mint én”)?

Fogalmazd Ujra az eredeti mondatot asszertiv, vallalhatd modon, példaul igy:

— Eredeti: ,JO, hat persze, hogy megint nem jutott eszedbe..”
— Atalakitott: ,Csalddott vagyok, mert szamomra fontos lett volna, hogy eszedbe jusson.”

Hatas A sématerapias belsd sema-uzenetek (pl. elhagyatottsag, eléegtelenség) tudatositasaval és

Ujramondasaval csokken a rejtett vadak kifejtetlen feszultsége Pszicho

osveny
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