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Szerinted milyen a kommunikdciod? Jol tudod kifejezni magad? Megérteted a tébbiekkel azt, amire gondolsz?
Szeretnek veled beszélgetni? Es mi a helyzet a mdsok meghallgatdsdval? Sikeriil megértened, ha valakinek gondja
van? Ugy tudsz segiteni neki, hogy nem mész bele a problémdjéba és nem adsz tandcsot, vagy csak
meghallgatod, és nem érted miért nem csindlja azt, amit mondasz?

Van, hogy lemeriilsz, ha bizonyos emberekkel beszélsz? Nem tudod, hogy mit csindlj, ha panaszkodnak neked?

Nos, nem vagy egyediil a kommunikdciés gondjaiddal. Eletem sordn csupdn két emberrel taldlkoztam, akik
dszténésen jol tudtdk a kommunikdcié egy-egy részét. De mindkettét egyik sem tudta! Igy aztdn az, aki rendkiviil
asszertiven (6nérvényesitéen) tudta elmondani, hogy mit akar, de “nem volt fiile” arra, hogy meghallja a partnere
ellendlldsat, problémadjat, rendkiviil agresszivnek tiint. Pedig nem volt az!

A madsik ismerésém pedig dszténdsen jo meghallgato volt, viszont sosem tudta a sajdt dolgait elmondani, sajat
magadt mindig mdsok utdn helyezte. Ezzel folyamatos elégedetlenségben élte az életét.

Ha letoltotted ezt az e-bookot, akkor biztosan kivdncsi vagy a sajat kommunikdciodra. Csindld meg a kévetkezd
oldalakon taldlhato kvizt, majd pedig nézd meg az eredmény kiértékelést.

JO SZORAKOZAST KIVANOK! :)
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Pontozd a vdlaszaidat 1-5-ig, ahol 1 egydltaldn nem igaz rdd, 5 pedig teljesen jellemzé. SO 4
Ird be a pontjaidat az egyes mondatok mellé, a pontnak megfelel§ oszlopba (tehdt, ha 2 pontot adsz a mondatra, %,,j( Critha
azaz kicsit igaznak gondolod, akkor 2 pontot irj a 2-es oszlopba, az adott mondat sordba). irtdl.

1 Sokszor lefagyok, nem tudom megtalalni a megfelel§ szavakat, vagy csak késébb jutnak eszembe.

2 Aggdédom, hogy mit szdlnak, ha érzelmeimet, gondolataimat elmondom.

Inkabb nem beszélek, mert attél tartok, hogy rossz, helytelen a véleményem, és nem akarok szégyenbe

kerulni.

4  Altaldban sokat beszélek, emiatt partnerem szinte széhoz sem tud jutni.
5 Utdlom, amikor a partnerem problémakroél akar velem beszélni.

6 Miutan belekezdtem egy vitaba, nehezen tudom abbahagyni.

7 Beszédem altaldban védekez6/tamado.

8 Partnerem régebben elkdvetett hibait gyakran felhanytorgatom.

9 Ha beszélnek hozzam, a sajat gondolataimra figyelek, és a valaszon gondolkodom.
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Olyan sérelmek értek, amiket nem lehet megbocsatani.
Sokszor kotekszem masokkal (partneremmel, sziil6mmel, gyerekemmel, munkatarssal).
Az igazan fontos dolgokrdl tul ritkan beszélek, ugyse értik meg, hogy mi bant.

Inkabb terelek, semmint kideriljenek a tévedéseim, mulasztasaim.

Ugy vélem fontos, hogy partneremmel kapcsolatos 8sszes panaszomat elmondjam neki és szembesitsem
vele.

Sokszor ismételem ugyanazt, mert egyszer mar majd csak megértik, mit mondok.

Panaszaimat érzelmileg tulf(itott allapotban szoktam kozolni, ezért nem tudok figyelni arra, hogy

megbantom-e a masikat.

Sokszor mondom, hogy “Te mindig” vagy, hogy “Te soha”, amikor vitatkozom valakivel.
Altaldban nem értenek meg engem, de nem tudom, hogy hogyan mondhatndm masképp.
Kénnyen felidegesitenek a dolgok, és erre rendszeresen haraggal/szomorusaggal reagalok.
Nem szeretek vitatkozni, mert Ugy gondolom, hogy a vita rosszul hat a kapcsolatokra.

Ugy gondolom, a partneremnek tisztaban kell lennie azzal, hogy mi az, ami bant.

© LASZLO ERIKA 2009-jelen. Minden jog fenntartva.
www.laszloerika.hu, www.Tudatoskommunikacio.hu - erika.laszlo-kukac-tudatoskommunikacio.hu



http://www.laszloerika.hu
http://www.tudatoskommunikacio.hu

EREDMENY KIERTEKELES

Add 6ssze a pontjaidat, amit az egyes mondatok mellé az adott oszlopokba irtal.

Maximadlis elérhetd pontszam: 105
Minimdlis elérheté pontszam: 21

Minél magasabb a pontszamod, anndl inkabb lenne sziikséged kommunikacios tréningre.
Ha 21 pontot értél el (tehdt minden egyes mondatra 1 pontot adtdl), akkor GRATULALUNK, neked nincs sziikséged

kommunikdcids tréningre, remek a kommunikdciod és az onértékelésed is a helyén van!

Ha az 1, 2, 3, 10, 18-as kérdésekre 3 pontot, vagy annal magasabbat adtal, akkor az 6nértékeléseddel és az elfojtott haragoddal
lenne érdemes foglalkozni. Jelentkezz be egy konzultaciora, hogy magasabb onértékelésre tégy szert!
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A kapcsolataink teszik gazdaggad az életiinket. Mindenki szamdra fontos, hogy szeressék és elismerjék, és hogy boldognak
érezhesse magat a kapcsolataiban.

Igy a kommunikdciéba valé befektetés a legjobb befektetés minden kéziil!

Erdemes fejleszteni a képességeinket, hogy jobban tudjunk tudatosan meghallgatni mdsokat és magunkat is kifejezni.

Nem beszélve arrdl, hogy milyen fontos lenne ismerni a férfiak és nbk kozotti viselkedési és kommunikdcios kiilénbségeket.
Csupan ezzel kapcsolatokat, hdzassagokat lehetne megmenteni!

En felkésziilve vdrlak, ha kész vagy arra, hogy vdltoztass a berégziilt és csalddokon dtivelé - nem miikédéd és régi - mintdkon!
Tégy érte MOST, hogy még a jo kapcsolataid is jobbak legyenek! :-)
Email: erika.laszlo@tudatoskommunikacio.hu

Szeretettel vdrom a jelentkezésed!

Lisili Erika
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INIKAC

LaszIo Erikarol

Erika transzformaciot elGsegité oktatd, kommunikacids tréner, mentor, coach, el6add és szerzd. (LélekZenE c. kdnyvét itt

talalod). Transzformacios tréningein, workshopokon és tanacsadasokon keresztiil a vildg 25 orszagabdl és 5 kontinensérdl

kliensek és hallgatdk ezrei életét valtoztatta meg. Létrehozta a SzuperTudatos Onfejlesztést™, (SuperConscious World™) mely a

vildgon egyeduildlld intuitiv, tablazat-alapu, licensszel védett coaching rendszere. A SzuperC Ltd (Hong Kong) tarsalapitdja és

tulajdonosa, valamint a Nemzetkozi SzuperTudatos K6zosség (SuperConscious Community International) alapitdja.

Tovabbi informaciéért menj a www.laszloerika.hu, vagy a www.scc.world weboldalra.
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