A mi p&r/ea/ocso/ atunk

Segitség parunkkal val6 beszélgetés(ek)hez - Bundzik Aliz pszicholégus

El6készilet

Legyen id6 és tér beszélgetni! Tervezzétek meg mikor, hol tudtok nyugodtan egymasra figyelni! Privat, komfortos
helyen Uljetek le beszélgetni! Ha szeretnétek, lehet jegyzetelni, ki lehet tolteni a tablazatokat, de lehet csak
beszélgetni is. Segit6 készségek a beszélgetéshez:

e szavakba dnteni amit érzek vagy gondolok,

nyitott kérdéseket feltenni (pl. Mit érzel? Mire gondolsz ezzel?),

e segiteni a masikat érzései kimutatasaban/kifejezésében (pl. Figyelek, mondhatod. Fontos, hogy errdl
beszéltnk, folytasd nyugodtan!),

e tolerancia, empatia, megértés (-re torekveés)

Mik azok a hatarok?

A hatdrok olyan sajat magunk &ltal megszabott limitek, vonalak, szabalyok, melyekkel korilvesszik magunkat, szabalyozzuk, hogy mennyit osztunk meg magunkbdl
egy masik emberrel és mennyit fogadunk be egy masik emberbdl. Védelmet, biztonsdgérzetet adnak. Lehetdséget adnak a sériilésmentes kapcsolédasra, arra, hogy
szdmunkra komfortos mértékben, tempodban, médon osszuk meg a sajat életink valaki massal - legyen sz6 az érzelmeinkrél, gondolatainkrél, testlnkrél,

pénzugyeinkrél stb.

Egyéni hatarok

Lényegtelen milyen a kapcsolat két ember kozott, az egyéni hatarok ismerete és tiszteletben tartasa
elengedhetetlen barmilyen laza vagy komoly is legyen az adott kapcsolat. A hatarok kialakitasa, atgondolasa,

feldllitdsa, megtartasa egyéni felelsség.
Gondoljatok at el&szor kuldn-kulon:

e Milyen értékek fontosak nekem az életben, a kapcsolataimban? / Mi fontos nekem? / Mi elsédleges? / Miért

kapcsolédom?

Milyen szerintem egy egészséges parkapcsolat?

Mikor érzem magam biztonsagban egy parkapcsolatban? / Mi kell a biztonsagérzethez?

Mit osztok meg a parommal, mit nem? / Milyen témak tartoznak csak rdm, mik azok, amelyek a paromra is?

Mit gondolok a laza, a komoly, az elkdtelezett, az “egyuttélés” parkapcsolatokrél? Mik a kilénbségek

szamomra?

e Mikortdl kizardlagos egy kapcsolat? Mit jelent, hogy kizardlag? Mit jelentene megcsalast? Mi az, ami
megbocsathatd hldtlenség, ha van ilyen, mi az, ami nem?



Parkapcsolati hatarok

Beszéljétek at az el6z6 részre adott valaszaitokat és probaljatok meg kézos, a parkapcsolatra igaz, de mindkett6tok
szamara komfortos hatarokat alkotni! Nem baj, ha nem minden ponton van k6zds megallapodas, az is lehet k6zds,
ha tiszteletben tudjatok tartani egymas kiilonb6z8 kéréseit!

A beszélgetés soran igyekezzetek a sajat gondolataitokrol, érzelmeitekrdl beszélni, nem a masikét mindsiteni,
elitélni. Kérdezzetek egymastdl, prébaljatok minél jobban megérteni egymas allaspontjat! Adjatok egymasnak
magyarazatot, meséljetek a miértekrol!

Mi ennek a kapcsolatnak a definiciéja? (pl. egyuttjaras, laza kapcsolat, hazassag stb.)

Mik a legfontosabb elvek, értékek ebben a kapcsolatban?

Mi az, ami elfogadhatatlan ebben a kapcsolatban?

Mi fér bele ebbe a kapcsolatba? Mi szamit megcsalasnak?

Milyen kulsé kapcsolataitok vannak, hogy vagytok velik, mik a hatarok szdmukra? (pl. csaladi kapcsolatok -
atjohet-e anyuka, pl. ellenkezé nemd baratok - lehet-e kettesben talalkozni)

Per eggc’/e fagJa Par masik tag/‘a Kozés




Mésféle hatarok

A kapcsolati hatarok mellett egy parkapcsolatban, a mindennapokban sok mas hatarkérdéssel is talalkozunk.
Bizonyos értelemben ezek is a kapcsolati hataraink részei, hiszen parként kozdsen érdemes megalkotni ezekben is,
hogy mi hogyan gondolkodunk.

Fizikai hatar: érintések, fizikai biztonsag, szex, személyes tér, egymas fizikai bantdsa semmilyen helyzetben sem
elfogadhato I!!

Erzelmi hatar: érzelmek megosztasa-meghallgatasa, érzelmek szabdlyozisa, menedzselése, kilénbézé érzelmi

reakcidink, egymas tamogatasa, érzelemkifejezés stb.

Idébeli hatarok: egymasra szant id6, randik, kozdsen élvezett tevékenységek - ilyet biztos nem csindlunk
tevékenységek, masokkal toltott id8, egyedul toltott id6, hobbi - kdzos vagy kulon stb.

Pénzlgyi, materialis hatar: mit osztunk meg, hogyan, milyen aranyban, enyém-tiéd-miénk, randik, lakhatas, vasarlas
stb.

Digitalis hatar: mennyit osztunk magunkrol, a kapcsolatunkrél, mit oszthat meg a masik, hogyan kommunikalunk
online egymassal és masokkal, milyen feltleteket hasznalunk, mikor hasznaljuk, mikor zavaroé stb.

Per eggé/e taoat/'a Par masik zfag‘ja Kozés

+3 kérdés a tovabbiakhoz:

Mi az, amit szeretnétek még tenni a kapcsolatotokért? Miben szeretnétek még fejlédni? Van-e olyan részlet, ami még kérdéses a fenti témakkal kapcsolatban?



