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A beszélgetés szakaszai

Egy beszélgetés soran ot szakaszt kell megkilonboztetniink.

=

Bardatsagos, meleg lidvozlés
2. Téma feltdrasa
a. kérdések, 6sszegzés
3. Célkitlizése
a. elvarasok 6sszegzése — képesség, kivansag, lehetGség
4. Megoldasok, célhoz vezetd utak keresése
5. Lekerekités, 6sszegzés, kovetkeztetés, elégedettség ellenbrzése

Baratsagos, meleg tUdvozlés

Rogton az elején megismerkedtek és te 6sztonzod a hivot, hogy beszéljen. A beszélgetés inditasa
nagyon fontos az egész beszélgetés szempontjabdl. Féleg csetelésnél nagyon fontos a baratsagos
kezdet, mert ott nem halljatok és nem is latjatok egymast. A szavak értelmezésének nagyon fontos
szerepe van. Minden szo értelmezése a kapcsolat minéségén mulik. Példaul ha a kapcsolat jél indul,
egy kérdés akkor is Gszintének tiinik, amikor mar rosszabb a kapcsolat. Amennyiben rosszul indul, egy
rossz kérdést tdmadasnak, bantdnak érezhet a hivd. Mas szavakkal amikor jé a kapcsolat, nem
minden sz6t méregetilink és ez nagyobb szabadsagot ad, kevesebb aggodalmat okoz, hogyan értik a
szavaidat. Ez az oka, amiért a baratsagos, meleg kezdés a legfontosabb.

Hogyan tegyilk ezt meg?

A baratsagos kezdés egyik mddja, hogy megmutatjuk, mennyire fontos nekiink a beszélgetés.
Természetesen ez az egész beszélgetés soran fontos, de kiilondsen az elején. Ennek kilonb6z6 mddja
vannak, amire talalhatsz lejjebb par példat. Csak dvatosan, nem az a cél, hogy mindet hasznald. Attél
flgg, kihez beszélsz.

A kovetkezé lehet&ségek vannak:

- meghivas, invitalas: ,csak nyugodtan, figyelek...”

- aszolgaltatdas bemutatasa: ,, A szolgaltatasunk névtelen, barmikor elérhet minket. Azért
vagyunk itt, hogy hivhasson, ha sziikséged van ra, ha beszélni akar az érzéseirdl, félelmeidrdl
és problémairol”.

- beszélhetiink az érzéseinkrél ,Ugy tiinik, valami zavarja...”

- mutathatunk empatidt: ,Ugy érzem, ez nagyon nehéz helyzet lehetett.”

- pozitiv visszajelzéssel ,,nagyon jé, hogy errél beszél”

Prébalj rahangolddni a beszélgetSpartneredre. Ezt érezni kell és fogod is legtobbszor. Minden
esetben, amikor egy Uj beszélgetésbe kezdesz — ahogy érzel, ugy a legjobb. Akar nevethetiink is
egyutt azon, ami szérakoztat.
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Chat beszélgetések esetén kiilondsen fontos:

- Ahhoz, hogy személyesebb legyen a beszélgetés, a partnert szélithatod a becenevén (?) és
reagalhatsz egy olyan témara is akar, amit még a csetelés elStt emlitett.

- Legyél dvatos az irdniaval és szarkazmussal. Egy csetbeszélgetés soran nem mindig
egyértelm, hogy valamit viccesnek szantunk, mert hidnyzik a hang melléle. Kicsit pétolhaté
a nem-verbdlis kommunikacié az emotikonokkal.

Exploracio, feltaras

A feltdras fazisaban 6sszegylijtod mindazokat az informacidkat, amelyek kellenek, hogy tiszta képed
legyen a beszélget6partnered kérdésérél, problémajardl. Még ha egészen kopnkrét kérdése vagy
tisztan megfogalmazott problémaja van a masiknak, akkor is érdemes id6t szanni arra, hogy tobbet
megtudjunk a kontextusrdl, a kapcsolddo gondolatokrdl.

Fontos szempontok:

- figyelmes hallgatas

- nyitott kérdések feltevése

- Tényekre, érzésekre kérdezziink ra

- Osztonodzziik a masikat, hogy mondja el az egész térténetet, még ha néha sziinetet is tart

- havalami problémat, gondot észlelsz, ne mondd el, te mit érzel, hanem a masik érzéseire,
gondolataira kérdezz ra

- abizonytalan kifejezések helyett igyekezz meghatarozott érzéseket, tapasztalatokat talalni

- mutass érezhetd, szinte kézzelfoghatd figyelmet, érdekl&dést a méasik irant

- alakitsd megfelel6en a beszélgetést, rendezd at a kiilonbozé részeket, ha sziikséges

- t6bb probléma esetén hagyd a masikat, hogy valasszon

A feltdro szakasz 6sszegzéssel zarul. Probald megfogni a dolog lIényegét. Ez aldl kivétel, amikor a
beszélgetés Iényege maga a kapcsolat — ilyen esetekben tébb téma is széba johet és nem helyes vagy
nem is lehetséges megragadni a lényeget.

Cél kitlizese

Ebben a fazisban kiderited a beszélgetGpartner varakozasait, igényeit. Mit var ettél a beszélgetéstdl,
és hogy ebben neked mi a szereped? Ebbd6I tudhatod, milyen beszélgetés lesz — kapcsolatépités,
tisztazo , egyszerd, informalis beszélgetés, krizis-beszélgetés vagy egy olyan, amit mi nem akarunk
lefolytatni.

Ha a segitségkérd elvarésai nem egyértelm(iek, kérdezz ra nyugodtan. Hasznalj nyilt kérdéseket, pl.:

- mit tehetek 6nért ebben a beszélgetésben, ezzel a beszélgetéssel?
- a..szolgdltatast hivta, mijart a fejében, amikor hivott?

Ha van elképzelésed, mit var a masik személy, ellenérizd, helyesen latod-e.

- Ugy érzem arrdl szeretne beszélni, ami tortént, igez? (kapcsolatépités)
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Ha jol értem, azt szeretné tudni, mit tegyen ebben a helyzetben, hogy......, Igaz? (tisztdzé
beszélgetés)

Azt szeretné tudni, ki tudna segiteni ebben a kérdésben? (informalis beszélgetés)

- Amikor elkezdtiik a beszélgetést, panikban, félelemben volt, most gy érzem, kicsit
nyugodtabb. Igazabdl ezért hivott? (krizis-beszélgetés)

Azzal, hogy rakérdezel a masik ember elvarasaira, igényeire, felajanlod, hogy kitlizze a beszélgetés
céljat. A cél kitlizése utan fontos, hogy feltegylik magunknak a kdvetkezd kérdéseket:

Példak

képes vagyok ra?
Akarom?
Megtehetem? Van rd engedélyem/képességem/tudasom?

Valaki arrél beszél, hogy kilonb6z6 hangokat, zajokat hall. Szeretné, ha elmondanad, honnan
jénnek ezek a hangok. =»Nem tudod és nem is mondhatod meg neki.

Valaki annyira akar veled beszélgetni, hogy arra szamit, egész éjjel, vagy legalabb
orakig figyelsz ra =»Ezt valdszin(ileg nem akarod.

Valaki azt szeretné, ha szexualis 6romet okoznal neki =»Nem teheted meg (és
valdszinlleg nem is akarod).

Nem mindig tudjuk teljesiteni a masik fél elvarasait. Amennyiben a fenti harom kérdés kozil
barmelyikre NEM a valasz, nem léphetsz tovabb a kévetkezd szakaszra. Akkor a masik félen mulik,
van-e mas elvdrasa, igénye is.

A cél elérése

Miutan a harmadik fazisban meghatdroztuk a célt, elindulhatunk felé. A negyedik fazisban ezt a
folyamatot segited. A partnertdl fligg6en ez a szakasz kiilonb6z6 tevékenységeket jelenthet, pl.
figyelés, tamogatds egy dontésben, informacid nyujtasa vagy hivatkozas valakire, valamire.

A cél elérése a beszélgetés 5 kiilonboz6 tipusa esetén:

Kapcsolatépit6-beszélgetés soran maga a kapcsolat a cél. A partner tobbnyire nem tart igényt
semmilyen tanacsra, a legtobb, amit tehetsz, hogy figyelsz ra. A cél elérését azzal tudod
segiteni, hogy elegend6 teret, idGt adsz, hogy elmondja a torténetét, hogy azt az érzést
kozvetited, hogy meghallgatjak. A partner ilyenkor kdlcsondsséget var — azt szeretné, hogy te
is legyél nyilt, 6szinte.

Azokban a beszélgetésekben, ahol egy probléma megoldasa a cél, a partnered valami mast
var t6led. Gyakran azt akarja, mutass egy iranyt, hogy megtalalja a megoldast vagy a valaszt.
Ha valaki egy ,kiizdelem”, , harc” megoldasat keresi, elsz6r kérdezd meg, 6 hogyan oldana
meg. Pl. lehet az a célja, hogy helyrehozzon egy kapcsolatot, de az is, hogy megszakitsa. A cél
kidolgozasa azt jelenti, hogy minden lehetGséget szamba vesztek és megvitatjatok az
esetleges kovetkezményeket.

A krizis-beszélgetés soran megész kiilénb6z6 elvarasokkal taldlkozhatsz. Egyes esetekben a
partner panikban van és szeretné, ha megnyugtatnad. A cél kidolgozasa jelentheti azt, hogy
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az érzelmekre figyelve a beszélgetést Ugy strukturalod, hogy meg tudja ragadni valahogy a
problémajat. Kbnnyen lehet, hogy a beszélgetés célja az, hogy gyors és megfelels segitséget
taldljatok.

- Informacids beszélgetés soran a partner konkrét valaszt var vagy azt, hogy segits megtalalni a
konkrét valaszt. Amennyiben példaul valaki azt szeretné tudni, hol talal terdpiat depressziora,
megkeresheted vagy megkereshetitek a megfelel6 szervezetet, ahol ezt megkaphatja.

- Olyan beszélgetés esetén, amit nem akarsz lefolytatni, nincs negyedik szakasza a
beszélgetésnek. Megprébalod korrekt mddon befejezni a beszélgetést. Ezt megteheted Ugy,
hogy kijelented, nem vagy hajlandé tovabb foglalkozni az adott témaval.

Lekerekités, lezaras
A beszélgetést zarhatjuk 0sszegzéssel, a megfelel6 kovetkeztetésekkel, és hogy ellenérizziik, a
partneriink megkapta-e, amit vart — meg van-e elégedve a beszélgetéssel.

A beszélgetést természetes mddon is be lehet fejezni, amennyiben kéz6sen dolgoztok a befejezésen.
Ebben az esetben akar te, akar a partnered kezdeményezheti a befejezést.

A beszélgetés zardsa el6tt rakérdezhetsz a partner varakozasaira, elvarasaira, és megkérdezheted,
elérte-e, megkapta-e, amit vart. Példaul:

,»Azért hivott, mert bizonytalan volt a masik lehetGségben és szeretett volna mas szempontokat is
hallani. Megvitattunk érveket mellette, ellene, és Ugy dontott, nem foglalkozik a masik lehet6séggel.
Ez azt jelenti, megkapta a valaszt a kérdésére?”

Fontos szempontok:

- Id6ben térj erre a fazisra és adj id6t a visszajelzésre.

- Kapcsolatépit6-beszélgetések soran kevésbé egyértelmd, hogy a partner igényei ki lettek-e
elégitve. A cél a kapcsolat de nem mindig egyértelmd, milyen hosszan. Figyelned kell a
hatdraidra és hogy be tudd fejezni a beszélgetést, amikor Ugy érzed, megadtad a sziikséges
figyelmet. Erre egy példa:

o ,Azt mondta, szeretne beszélgetni egy kicsit és én ugy érzem, mindent
megbeszéltiink. Ugy érzi, érdemes volt?”

- El6fordulhat, hogy a partnered tobbet szeretne. Gondold végig, tudod-e, akarod-e teljesiteni
az elvdrasait, és kommunikald nyiltan, ha be akarod fejezni, pl.:

o ,Most mar szeretném befejezni a beszélgetést...”
- A beszélgetés végén 6ssuegezhetsz, levonhatod a kdvetkeztetéseket, de megteheted, hogy
ezt a partneredre bizod, pl.:
o ,Hogyan dontott? Mit szandékozik tenni? Mik a kdvetkeztetései?”
o Ennek az az elénye, hogy segited a fliggetlen véleményalkotast. Aktivizdlod a
partneredet, hogy 6 gondolkozzon a kdvetkez6 1épéseken.

- Néha lehetetlen megoldast talalni vagy levonni a kovetkeztetést. Ez teljesen rendben van.
llyenkor ezt mondhatod:

o ,Mar beszéliink egy ideje és az az érzésem, nem jutunk sehova. On hogyan érzi?
Tudok még segiteni 6nnek?”
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- Ne feledd, soha ne eréltesd a megoldast vagy a kovetkeztetést Ugy, hogy a masikat er6lteted.
Ezt soha ne mondd:
o ,Menj és tedd meg, a tett haladla az okoskodas.”
o Teljesen rendben van, ha a partnered nem jut végkovetkeztetésre.
- Alekerekités sordan ne kezdj uj témdba. Ha ezt teszed, a partner azt fogja hinni, a beszélgetés
folytatadik.
- Ne félj a lekerekitéstél, befejezést6l, ha mar nincs mirél beszélni.

Javaslatok, tippek
Néhany praktikus mondat, amit hasznalhatsz:

- Ugy érzem, mindent megbeszéltiink, szeretném lekerekiteni.

- Ugy érzi mar, hogy tovéabb tud haladni?

- Ugy érzem, mar csak ismételjiik magunkat.

- Egy hosszl beszélgetés soran: Ugy érzem kezdek faradni, ériilnék, ha lekerekitenénk.

Vedd figyelembe az energiaszintedet, a hataraidat. Egy faradt hallgaté nem olyan kellemes a
beszélgetGpartnernek.

Legyél Gszinte és ne mondj ilyeneket: ,Barmikor visszahivhat”, vagy ,Sokan szeretnének hivni”,
mondd inkabb el, miért szeretnéd befejezni.

Hasznald a feljegyzéseidet, f6leg egy (tul) hosszu vagy (tul) rovid beszélgetés utan. Miért volt olyan
rovid/hosszu, és mit arul ez el rélam?



