5. Gyakorlat
Nehéz egy kamasszal beszélgetni?

Attol fiigg, mirdl. Az iskolardl, sajat magarol, a fejében levé gondolatokrdl nagyon nehéz. A

fimrol, amit latott, a kedvenc jatékardl mar kevésbé. A tanarairol is viszonylag konnyi.

Feladat a vacsoraasztal mellé: probaljatok tigy alakitani ezt a hetet, hogy egyiitt legyetek
esténként. Egyetek is egyiitt! Mondd meg mindenkinek a csalddban, hogy ezen a héten az a
szabaly, hogy a vacsora idejére nincs semmilyen technika. Se szamitogép, se tévé, se telefon,
se tablet. (ha tetszik, tartsatok meg ezt az 01j szabalyt, biztos, hogy jot fog tenni a csaladi

kommunikécionak!)

A beszélgetés szabalyai:

mindenki csak sajat magarol beszélhet
- nem szabad egymas szavaba vagni

- nem szabad egymast mindsiteni (pl.: te buta vagy, te mindig ezt csindlod, te igy meg
ugy)

- ¢érdemes iddkorlatot szabni, nehogy valaki kisajatitsa az 0sszes idot. Ha van konyhai
idoméro, allitsatok be kb. 2-3 percre. Amikor letelt, mar nem lehet j mondatot

kezdeni, be kell fejeznie annak, aki épp besz¢lt, és tovabbadni a szot a kovetkezének.

- Beszeljétek meg, hogy ki kezdi el, és merre megy a kor tovabb. Ez fontos, mert

kiilonben mindenki a mésikra fog varni!

- Ne add fel! Akkor sem, ha az elején docogdsen fog menni, ha nem értik, hogy mire jo
ez, ha semmi kedviik hozza. Ne add fel, mert szeretni fogjak késébb. Mindenkinek jo

érzés, ha elmondhatja, amit szeretne, €s a tobbiek figyelnek ra.
Es mirdl beszéljetek, ha rajtatok a sor?
- Mi volt aznap a legjobb élményed?
- Minek oriiltél a legjobban?
- Mondj 3 dolgot, amiért halas vagy!

- Mondj egy dolgot, amit masképp csinalnal!



Mehettek sorban gy is, hogy el6sz6r mindenki megvalaszol 1 kérdést, de mehettek ugy is,
hogy egyszerre 3 kérdésre ad mindenki vélaszt, utana jon a kovetkezd. Legyenek vildgosak a
szabalyok, ¢és tartsatok hozzd magatokat! Akkor fog ez a gyakorlat valtozast hozni a

kommunikécidtokban, ha komolyan veszitek, €s rendszeresen csinaljatok.

A legfontosabb talan az, hogy amig be nem fejezddik a kor, amig nem valaszolt mindenki a
kérdésekre, addig semmiképpen ne reagaljatok egymas mondataira. Nagyon nehéz

megallni, féleg az elején, amig nincs benne gyakorlatotok.

Ez most nem a parbeszéd, nem a beszélgetés ideje. Ez a gyakorlat arra vald, hogy minden
csaladtag megtanulja elmondani az ¢élményeit és az érzéseit. Hogy megtanuljatok figyelni
egymasra. Ha valaki mond valami érdekeset, és a tobbiek reagalnak rd, lehet, hogy kialakul
egy olyan beszélgetés, ami ott €s akkor hasznosnak tiinik, de konnyen okozhat féltékenységet,
frusztraciot, negativ érzéseket azokban, akik emiatt nem mondhattak el a sajat élményeiket.
Valakinek moderalnia kell, figyelni és leallitani azt a csalddtagot, aki nem tartja be valamelyik

szabalyt.

Akkor, amikor mindenki sorra keriilt, és az 0sszes kérdésre valaszolt, kotetlenné lehet tenni a
beszélgetést, tovabb lehet kérdezni, ha valaki olyasmit mondott, ami bovebben érdekelne. A
tobbi szabdly ugyantigy érvényben marad: nem lehet egymast kritizalni, mindsiteni, tilos

itélkezni a masik felett. Egy ilyen beszélgetés ne végzddjon veszekedéssel!

Amire még mindenképpen figyelj oda: ez a gyakorlat nem lehet a gyermeknevelés szintere.
Béarmit mond is a gyermeked, ne sziiloként reagdlj, probald meg elfogulatlan partnerként
kezelni. Ha nevelni kezded, miutan megnyilt, elmondott magérol dolgokat, azzal egy ¢letre
elveheted a kedvét a tovabbi esti gyakorlatoktol. Ezt pedig senki nem akarja, ugye? Barmit is

mond, gondolj arra, hogy az akkor ott egy ajandék, amit maskor nem mondott volna el.

Nehéz lesz az elején, de ha betartjatok a szabalyokat, egy 1d6 utan gyakorlattd valik, olyan

gyakorlatta, amit minden csaladtag €lvezni fog. A kapcsolatotok pedig javulni.



