
Presentation template by

Presentation template by

Presentation template by

Párkapcsolati stressz index felmérés
(Időtartam: 5–10 perc, egyéni kitöltéssel és utána közös beszélgetéssel)

Ez a gyakorlat egy rövid megállás – egyfajta heti figyelem egymásra. 
Nem ítélet, nem minősítés. Csak egy egyszerű kérdés: „Hol tartunk most?”

 1. lépés – Kapcsolódj magadhoz: Csukd be a szemed egy pillanatra. Engedd meg magadnak, hogy csak most érzékelj – nem 
gondolkodva, hanem testből, hangulatból, belső ritmusból. 
Kérdezd meg magadtól:  Ezen a héten mennyire érzem stresszesnek a kapcsolatunkat – 1-től 10-ig?(1 = nyugodt, kapcsolódó, 
biztonságos.10 = feszült, elidegenedett, megterhelt)
Figyelj a testérzetre. Ha kétségeid vannak, válaszd azt a számot, ami először jött – az gyakran pontos. Írd le vagy jegyezd meg a 
számot.

 2. lépés – Egymás meghallgatása: Ha ketten végzitek ezt a gyakorlatot, ne reagáljatok rögtön a másik számára. Először csak 
osszátok meg:– Hányast adtatok a hétre– És mi az, ami ezt a számot hozta (nem miért, hanem mi volt benne).Pl.– „Én 6-ost adtam, 
mert sokat voltunk csendben, és bizonytalannak éreztem, mit gondolsz.”– „Én 3-ast, mert most közelebb éreztelek, mint korábban.”

 3. lépés – Megoldásközpontú kérdés: Most jöjjön egy kérdés, amit mindketten feltehettek magatoknak:
 „Mitől lenne jövő héten egy ponttal nyugodtabb ez a kapcsolat? ”Nem teljes változás. Csak egy apró mozdulat. Egy gesztus. Egy 

másik figyelem. Egy közös idő. Beszéljétek meg – nem elvárásként, hanem lehetőségként.

 Záró megerősítés: A gyakorlat végén mondd magadnak – vagy egymásnak: „Ez a kapcsolat most is figyelmet kap.” „Nem a 
tökéletesség számít, hanem a kapcsolódás lehetősége.” „Most is választottam, hogy jelen vagyok.”

 Sablon (egyéni kitöltéshez, vagy pároknak külön-külön):
 Hét:
 Értékelés (1–10): ______
 Mi volt a fő élmény, ami ezt a számot hozta? ..........................................................................................
 Mi lehetne az a kis lépés, ami jövő héten egy ponttal csökkentené a stresszt kettőnk között? ...............................................................................
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