Mi a bocsanatkéro nyelvem?

Teszt — Kiértékelési utmutatoval
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A teszt rovid bemutatasa

A kovetkezo tesztnek (Chapman és Thomas, 2015) az a célja, hogy felfedezd sajat bocsanatkérd
nyelved. Olvasd el mind a hasz elméleti forgatokdnyvet, és mindegyiknél jelold meg azt a

valaszt, amelyiket legszivesebben hallanad az adott helyzetben!

Tételezziik fel, hogy minden egyes forgatokonyvben a felek legjobb szandékuk szerint
tiszteletteljes, jo viszonyt kivannak fenntartani egymadssal, és a sérelem okozoja tudataban van

helytelen tettének.

A lehetséges valaszok néha nagyon hasonlitanak egymasra, de figyelj arra, hogy melyik az,

amelyiket a leginkabb hallani szeretnéd, majd 1épj tovabb a kdvetkezd pontra!

A teszt

1. Hazastarsad elfelejtett megemlékezni a hazassagi évfordulotokrol. (Ha nem vagy hazas,
képzeld bele magad ebbe a helyzetbe!) Mit szeretnél hallani tole?

A Nagyon bant, hogy kiment a fejembdl! Nagyon fontos vagy nekem, és sokat jelent szamomra
a hdzassagunk! Sajnalom!

B Nincs mentség arra, hogy elfelejtettem. Gondolnom kellett volna ra.

C Mivel bizonyithatndm neked mégis, hogy szeretlek?

D Jovdre biztosan nem fog kimenni a fejembdl! Elére bekarikdzom a datumot a naptarban!

E Tudom, hogy megbantottalak. Meg tudsz nekem bocsatani?

2. Az édesanyad tudta, hogy egy adott kérdésben mi az allaspontod, mégsem vette
figyelembe a te kivansagod. Mit varsz téle, mit mondjon?

B Ha jobban meggondoltam volna, hogy mit teszek, akkor rajéttem volna, hogy ez nem helyes.
C Hogyan szerezhetném vissza a bizalmadat?

D A jovOben sosem fogom figyelmen kiviil hagyni a kivansagaidat!

E Meg tudsz bocsatani, és adsz egy tjabb esélyt?
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A Tudtam, hogy mi a kivansadgod, mégis akaratod ellenére cselekedtem. Barcsak ne tettem

volnal

3. Valsagos helyzetben voltal, de a baratod nem segitett neked. Milyen szavakkal
engesztelhet ki téged?

C Ha azt mondom, sajnalom, az ebben a helyzetben nem is elég. Mit tehetnék ennél tobbet,
hogy helyreallitsam a baratsagunkat?

D Most dobbentem ra, hogy tobbet is segithettem volna neked, és megigérem, hogy minden
télem telhet6t meg fogok tenni, ha legk6zelebb ugy adodna, hogy bajba keriilsz.

E Oszintén sajnalom, és arra kérlek, bocsass meg!

A Rendelkezésedre kellett volna allnom. Sajnalom, hogy cserbenhagytalak.

B Akkor hagytalak faképnél, amikor a legnagyobb sziikséged lett volna ram. Sulyos hibat

kovettem el.

4. A testvéred tapintatlan megjegyzést tett rad. Mit kellene mondania?

D Ha ezentul barmikor kicsuszna ilyesmi a szamon, ez a rossz ¢lmény segit majd visszaszivni.
E Ezt elszartam, meg tudnal bocsatani?

A Meggondolatlansadg volt télem! Kér, hogy nem igyekeztem jobban figyelembe venni az
érzéseidet!

B Belatom, hogy amit mondtam, hiba volt, €s megbantottalak.

C Megengeded nekem, hogy visszavonjam azt, amit mondtam? J6 lenne egy olyan alkalom,

ahol helyrehozhatom a hibamat.

5. A hazastarsad diihosen kiabalt veled. Ezt kellene mondania:

E Nagyon sajnalom, hogy rad iivoltottem. Remélem, szivbdl meg tudsz nekem bocsatani.

A Barcsak ne bantottalak volna meg azzal, hogy rad tivoltottem! Nagyon kellemetleniil érzem
magam amiatt, ahogy veled bantam.

B Diihos voltam, de nem volt ra okom, hogy igy sz6ljak hozzad. Ezt semmivel nem érdemelted
Ki.

C Mit mondhatnék, vagy tehetnék, hogy jovategyem a dolgokat koztiink?
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D Attol félek, gjra eléfordul majd velem, pedig nem szeretném. Segits nekem abban, hogy

hogyan tudnék leszokni a kiabalasrol!

6. Biiszke vagy az eredményeidre, de a baratod ugy viselkedett, mintha ez magatol
értet6do lenne. Mit varsz téle, mit mondjon, miutan felismerte a hibajat?

A Veled kellett volna oriilnom, de én csalédast okoztam neked. Bant, hogy nem reagéaltam gy,
ahogy kellett volna.

B Elrontottam az tinnepi hangulatot azzal, hogy nem oriiltem veled. Mentegetdzhetnék, de nincs
ra mentség, hogy figyelmen kiviil hagytam a teljesitményedet.

C Most késo lenne megiinnepelni a sikereidet? Nagyon szeretném bepotolni!

D igérem, észre fogom venni, és meg is iinneplem majd az eredményeidet a jovében. Ez jo
lecke volt nekem!

E Tudom, hogy el6fordult mar parszor, hogy megbantottalak. Most ismét meg tudnal

bocsatani?

7. Az iizlettarsad elmulasztott megbeszélni veled egy mindkettotoket érinté, fontos iigyet.
Milyen mondatokat varsz téle?

B Ezuttal nagyon melléfogtam. Hibat kovettem el, hogy nem vontalak be a dontésembe. Okkal
haragszol ram.

C Mivel tehetném jova azt, amit ellened elkdvettem?

D A jovOben mindent megbeszélek veled. Nem foglak kikertilni a dontéshozatalban.

E Minden okod megvan r4, hogy megsértddj, de meg tudnal nekem bocsatani?

A Most mar tudom, hogy nagyon megbantottalak. Igazan sajnadlom, amit tettem.

8. Egy munkatarsad élcelodott veled, és masok fiile hallatara kellemetlen helyzetbe hozott
a munkahelyeden. Mit kellene mondania?

C Mivel tehetném jova? Szeretnéd, hogy a kollégak eldtt bocsanatot kérjek téled?

D Konnyli masok érzéseit figyelmen kiviil hagyni, de én a jovOben tapintatos szeretnék lenni
veled €s masokkal. Tudnal figyelmeztetni arra, hogy ezt betartsam?

E Nem 4allt szandékomban megbantani téged, €és most annyit tudok tenni, hogy kérem a

bocséanatodat, és megprobalom nem elkdvetni ugyanazt a hibat még egyszer.
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A M¢élyen sajndlom, hogy igy megbantottalak. Barcsak visszamehetnék az idében, és valami
sokkal helyénvalobbat mondhatnék!
B Ez nagy meggondolatlansag volt tdlem. Azt hittem, vicces vagyok, de nem volt jo tréfa az,

hogy megbantottalak.

9. Valamilyen fontos dolgot szerettél volna elmesélni a baratodnak, de 6 asitozott. Hogyan
kellett volna bocsanatot kérnie?

D Ezuttal elszartam, de megigérem, hogy legkdzelebb teljes odaadassal fogok figyelni rad,
amikor valami fontosat akarsz nekem mondani.

E Sajnalom, hogy nem figyeltem. Nem kényszerithetlek, hogy megbocsass, de azért remélem,
hogy mégis megteszed.

A Nagyon kellemetleniil érzem magamat azért, hogy nem figyeltem arra, amit mondasz.
Tudom, milyen érzés, amikor az ember valami fontosrdl szeretne beszamolni, és nagyon
sajnalom, hogy nem figyeltem rad.

B A baratsagnak fontos eleme egymas meghallgatasa, de ezt én megint elhibaztam. Sziikséged
lett volna arra, hogy odafigyeljek rad, és én nem torédtem ezzel az igényeddel.

C Megprobalhatjuk ajra? Te mesélsz, én pedig hallgatok. Teljes figyelmet szentelek neked.

10. A testvéred beismeri, hogy tévedett egy fontos vitis kérdésben. Igy kellene bocsanatot
kérnie toled:

E Elnézést kérek. Meg tudnal nekem bocsatani?

A Meérges vagyok magamra, ahogyan a kettdnk vitdjat kezeltem. Félek, hogy a viselkedésem
veszélybe sodorta a kapcsolatunkat. Sajndlom, amit tettem.

B Beismerem, hogy tévedtem. Ha akkor tudtam volna, amit most tudok, sok szivfajdalomtol
megkimélhettelek volna téged és magamat is.

C Mivel tudnam jovatenni? Ugy érzem, mondanom vagy tennem kell valamit, hogy tijra meg
tudj becsiilni.

D Ha a jovOben ismét nézeteltérésiink tdmad, akkor kizarolag a tényekre fogok hagyatkozni,

mieldtt itéletet alkotok. Ez megkimél majd minket a hidbavald veszekedéstol.
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11. A hazastarsadnak mar tobbszor is jelezted, mennyire bosszant egy bizonyos szokasa,
de 6 tovabbra is folytatta a dolgot. Hogyan kellene bocsanatot kérnie téled?

A Tul messzire mentem. Nagyon sajnalom, hogy nem vettem figyelembe a kérésedet. Nekem
sem esett volna jol, ha te ezt teszed velem.

B Rendben, belatom, hogy szdndékosan idegesitettelek, €s ez nem jo vice, rdadasul 6von aluli
is. Ennél normalisabban kell viselkednem.

C Ha azt mondom, hogy sajndlom, még nem teszi semmissé a tényt, hogy tudatosan probaltalak
heccelni. Mivel nyerhetném vissza a jéindulatodat?

D Raszoktam arra, hogy figyelmen kiviil hagyom a kéréseidet, és ezt a szokast nem akarom
folytatni. Ezentdl tobbet fogok tenni annak érdekében, hogy figyelembe vegyem a
kivansagodat.

E Probara tettem a tiirelmedet, és most arra kérlek, hogy bocsass meg nekem. Mit szélnal hozza,

ha tiszta lappal kezdhetném, és ezentul jobban figyelembe venném a kéréseidet?

12. Az édesapad egy ideig nem szo6lt hozzad, hogy igy keltsen biintudatot egy dolog miatt,
amiben nem értettetek egyet. Most mivel engesztelhetne ki téged?

B Be kell ismernem, hogy vétkes vagyok. Tobb dszinteséggel és egyenességgel kellett volna
kezelnem a helyzetet.

C Szeretném valahogy bepotolni ezt az id6t, és szeretnék veled ujra beszélni. Elvihetlek
vacsorazni?

D A jovOben 6szintébben akarok viselkedni, anélkiil, hogy biintudatot keltenék benned azért,
amiért nem értesz velem egyet.

E Tiéd a valasztas, de igazan remélem, hogy megbocsatasz nekem.

A Felnétt ember vagy, és szégyellem, hogy a dontésedben befolyasolni akartalak. Nem teszem

kockara ketténk kapcsolatat tobbé.

13. Egy iizletfeled nem tartotta be az igéretét, és emiatt lecsusztal egy fontos hataridorol.
Ezt kellene mondania neked:

D Mar tal késd barmit is tenni ez ligyben, de nagyon szeretném elkeriilni, hogy még egyszer
hibat kovessek el. Besz¢€ljiik meg, hogy mit tehetnék a jovében, hogy mindig betarthassam az

igéretemet!
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E Nem véarom azt, hogy megbocsass, tekintve, hogy nagy galibat okoztam neked, de 6ridsi 6rom
lenne szamomra, ha megbocsatanal.

A Nagyon sajnalom. Megigértem, hogy atjovok, de nemcsak hogy cserben hagytalak, még a
hataridddrdl is lecsusztal miattam. Tudom, hogy ezzel a munkadat tettem kockara és az tizleti
kapcsolatunkat.

B Ezt nagyon elrontottam. Miattam csusztal le a hataridédrol.

C Nem tudom, hogy ebben a helyzetben mit lehet tenni, de lenne-e¢ barmi, amivel részemrol

orvosolni lehetne, hogy lemaradtal a hataridédrdl?

14. A szomszédod arra kért, hogy vard meg a koncertterem bejarata elott, de végiil nem
jott el. Mit mondhatna neked?

E A baratsagunk nagyon fontos nekem, és remélem, nem irsz le emiatt az eset miatt. Meg
tudnad bocsatani, hogy nem voltam ott, amikor megbeszéltiik?

A Sajnalom, hogy ott kellett &csorognod ram varva. Meg kellett volna becsiilndm az idédet és
a tarsasagodat azzal, hogy ott vagyok, ahogy megigértem.

B Ott 4lltal, és vartal ram, azt gondolva, hogy barmikor felbukkanhatok, €s én nem értem oda.
Ha masképp gazdalkodtam volna az idémmel, akkor ott tudtam volna lenni. Ez teljességgel az
én hibam.

C Menjiink el egy mésik koncertre, és ezuttal én fizetem a jegyedet, hogy kiengeszteljelek,
amiért a multkor hidba varakoztattalak!

D A joviben fontossagi sorrendet allitok fel az id6beosztasomban, hogy jobban alakuljon a

baratsagunk.

15. Az egyik baratodnak a gyereke eltort egy becses targyat, mikozben vendégségben volt
nalad. A baratodnak ezt kellene mondania:

A Tudom, hogy ez a targy nagyon értékes volt, és rémesen érzem magam, hogy ez tortént.

B Jobban kellett volna figyelnem a gyerekre. Az én hibam, hogy nem iigyeltem jobban arra,
mit csinal.

C Kifizessem az arat, vagy inkabb szerezzek egy masikat helyette valahol? Hogyan tudom ezt

potolni neked?
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D Megigérem, hogy ezentul jobban fogunk vigyazni a targyaidra, és nem engedem meg a
gyereknek, hogy 0sszevissza jatsszon, amikor nalatok vagyunk.
E Joggal vagy mérges, de remélem, hogy meg tudsz bocsatani, és baratok maradunk annak

ellenére, hogy bajt okoztam.

16. A munkako6zosség egyik tagja azzal vadol meg, hogy Kizarélag téged terhel a felelosség
egy program sikertelensége miatt, pedig 6 is felelés volt a bizottsag vezetéséért. Milyen
bocsanatkérést varsz tole?

C Nincs mentség a viselkedésemre, és gy tudnam kissé jobban érezni magam, ha mindezt jova
tudnam tenni ketténk kozott. Mit tegyek vagy mondjak szerinted?

D Vagy megtanulok helyesebben banni a csapat tagjaival, vagy nem vezetek tobbé bizottsagot.
Szeretném levonni a tanulsagot ebbdl az esetbdl.

E Kérlek, bocsass meg! Hibaztam, hogy téged okoltalak, és nagyon szeretném, ha nem
neheztelnél ezért.

A Szorny(, hogy ilyen ostoban téged hibaztattalak. Nagyon kellemetlentil érzem magam miatta,
¢s sajnalom.

B Pont annyira hibds vagyok ennek a projektnek a sikertelensége miatt, mint barki mas. Be

kellett volna latnom a mulasztasomat.

17. Az egyik munkatarsad, annak ellenére, hogy megigérte, megorzi a kettotok titkat,
mindenkinek elmondta azt az irodaban. Ezt kellene mondania:

B Azt igértem, hogy megdrzom a titkot, de az igéretemet megszegtem, és romboltam a kettdnk
kozotti bizalmat. Nagyot hibaztam.

C Segits abban, hogy kitalaljam, mit tehetnék, hogy helyrealljon a belém vetett bizalmad!

D Talan egy kis id6be telik, mire ujjaépiil a belém vetett bizalmad, és matol fogva mindent
megteszek azért, hogy bebizonyitsam a szavahihetdségemet.

E Nem kell azonnal valaszolnod, de elgondolkoznal azon, hogy meg tudod-e nekem bocsatani
ezt a hibat?

A Barcsak megfontoltam volna, milyen kart teszek azzal, hogy elarulom a titkot! Nagyon

rosszul érzem magam amiatt, hogy nem vettem ennél komolyabban az igéretemet.
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18. Az egyik sporttarsad a csapattagok elétt szidott téged. igy kellene hozzad fordulnia:
C Minden t6lem telhet6t szeretnék megtenni, hogy kijavitsam ezt a hibat. Szeretnéd, hogy
bocsanatot kérjek toled a csapattagok jelenlétében?

D Ha megint Gjra dithos lennék rad, akkor igérem, hogy Osszeszedem a gondolataimat, és
tiszteletteljesen csak neked intézem a mondanivalomat.

E Talan nem tudsz majd megbocsatani nekem, vagy legalabbis nem most, de remélem, hogy
valamikor igen.

A Amit mondtam, az aljas és rosszindulati volt. Sajndlom, és azt kivanom, barcsak
visszavonhatnam!

B Rosszul itéltem meg a helyzetet, nem gondoltam &t, milyen jo tulajdonségaid érvényesiiltek

akkor. Jobban at kellett volna gondolnom, hogy mit mondok.

19. Annak ellenére, hogy szamtalan sikert értél el, a felettesed csak Kkritizalta a
teljesitményedet. Ezt kellene mondania:

D Keményen dolgoztal, és elismerést érdemelsz. Legkdzelebb megprobalok helyesebben itélni.
E Remélem, nem rontja meg a kettonk kapcsolatat. Kérlek, fogadd el a bocsanatkérésemet!

A Sajnélom, hogy teljesitményed apro hibaira figyeltem, és nem dicsértelek meg.

B Nem forditottam elég figyelmet arra, hogy mennyi j6 oldala van a munkadnak, és te talan azt
érezted, hogy minden erdfeszitésed hiabavald. Nekem, mint felettesednek, sokkal inkabb arra
kell torekednem, hogy méltassam a jol végzett munkadat.

C Hogyan tudnal nekem megbocsatani? irjam le, hogy mik a munkad erésségei?

20. Ebédnél az egyik pincér Kkiboritotta az ételt, és leontotte a ruhadat. Mit kellene
mondania?

E Meg tudna bocsatani a figyelmetlenségemet?

A Annyira sajnadlom azt, ami tortént. Kinosan érzem magam amiatt, hogy tonkretettem az ingét,
¢s ilyen kényelmetlenséget okoztam.

B Elnézést, nem figyeltem eléggé, és ezzel nagy kellemetlenséget okoztam énnek. En vagyok
a hibas.

C Szeretném megfizetni a tisztittatds koltségeit, vagy venni onnek egy 10j inget. Melyik

megoldas felel meg 6nnek?
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D Elnézést, ez kemény lecke volt nekem, hogy a jovoben még figyelmesebb legyek a

felszolgalasnal.
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Kiértékelési segédlet

Szamold Gssze, hogy az egyes betlikhoz tartozo valaszok hanyszor fordultak eld! Ezt kdvetden
ird be az Osszeget az alabb felsorolt betlik mellé!

A B C D E

Amint azt mar sejtheted, minden bet{th6z egy adott bocsanatkérd nyelv tartozik.

Tehat A= fajdalmunk kifejezése,

B = a feleldsség vallalasa,

C = karpdétlas,

D = 8szinte megbanas,

¢s E = a megbocsatas kérése.

Amelyik betiit a legtobbszor megjelolted, az lesz az elsddleges bocsanatkéro nyelved.
Természetesen a lehetséges legnagyobb pontszdm egy adott bocsanatkérd nyelvet illetéen 20
lehet. Ha ugyanannyi pontot értél el egy vagy tobb teriileten, akkor ez azt jelenti, hogy az adott

két vagy harom nyelvet egyarant szivesen fogadod.

Felhasznalt szakmai tartalom:
Chapmnan, G., Thomas, J. (2015). 4 bocsanatkérés 5 nyelve — Amikor nem elég a “sajnalom”.

Harmat Kiado.

Cikkiinkben tovabbi tippeket és hasznos infokat olvashatsz:

https://megoldaskozpont.com/ajanlo/a-bocsanatkeres-5-nyelve/
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