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1.sz. melléklet az “Itélkezésmentes viselkedés” eszk6zhéz
Az eroszakmentes kommunikacio

Az er6szakmentes kommunikaciot (EMK) idonként egyutt érz6 kommunikacionak is

nevezik. Célja a kdvetkezd:

1. Olyan emberi kapcsolatok megteremtése, melyek képessé tesznek az egyutt

érz6 adasra és elfogadasra;

2. Olyan iranyitasi és kozosségi strukturak létrehozasa, amelyek tamogatjak az

egyutt érzé adast és elfogadast.

Az EMK magaban foglalja mind a kommunikaciés készségeket, melyek ndvelik az
egyutt érzd viszonyulast és jolétunk egymasrautaltsaganak tudatositasat, mind a
masokkal k6zos hatalom gyakorlasat, hogy egyuttesen dolgozzunk minden érintett

szukségletei kielegitésen.

A kommunikacionak ez a megkozelitése az egyuttérzést mint a cselekves
motivacidjat hangsulyozza. Ez egy uj kapcsolati min6ség megteremtéserdl szol, mely

az egyutt érz6 adas altal mindenki szUkségleteit kielegiti.
Az EMK 4 Iépése arra batorit minket, hogy dsszpontositsunk a kdvetkezokre:

1. Megkllénbdztetni a megfigyelést az értékeléstdl, képesnek lenni leiré modon
megdfigyelni a torténéseket;

2. Megkulonboztetni az érzést a gondolkozastol, képesnek lenni beazonositani
és kifejezni az érzéseket ugy, hogy az ne foglaljon magaban itélkezést,
kritikat vagy vadaskodast/buintetést;

3. Azonositani a bennunk lakozé egyetemes emberi
szukségleteket/értékeket (pl. létfenntartas, bizalom, megértés) melyek annak
flggvényében nyernek Kkielégitést, hogy mi torténik, és hogyan érezzik
magunkat;

4. Kérni, amit szeretnénk, ugy, hogy az vilagos és egyértelm( legyen (ahelyett,
hogy azt mondanank mit nem akarunk) és hogy ez egy kérés, nem kdvetelés
(példaul kiséreljink meg motivalni finoman, félelem és bintudat, szégyen,

kényszer nélkul).
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Ezek a készségek a tetteink és valasztasaink iranti személyes felel6sséget

hangsulyozzak.

Az EMK-val megtanuljuk meghallani magunk és masok mélyebb szikségleteit, és
megtanuljuk azonositani és vilagosan kifejezni azt, ami bennunk él. Amikor arra
figyellink, hogy tisztazzuk, mit is figyelink meg, mit érzink, mire van sziukségunk és
mit akarunk, nem pedig a diagndzis feldllitdsara és az itéletalkotasra torekszlnk,

akkor felfedezzuk egyuttérzésunk mélységeit.

Az EMK egy olyan kommunikacio vilagos és hatékony modellje,,mely

egyuttmikodés-tudatos és egyutt érzoé.

Ez az eszkdz a CroCooS — El6zziik meg a lemorzsolédast! cimii projekt keretében késziilt. Az Eurdpai Bizottsag
tamogatast nyujtott ennek a projektnek a koltségeihez. Ez a kiadvany a szerz6 nézeteit tikrdzi, és az Eurdpai
Bizottsag nem tehet6 feleléssé az abban foglaltak barminem( felhasznalasért. Az eszkdzt megtalalja a projekt

weboldalan: crocoos.tka.hu
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