
KARÁCSONYI „SZÜLŐKNÉL-LÉT” TÚLÉLŐLAP 

Párszövetségi protokoll a békés ünnepekért  

1. INDULÁS ELŐTT (A „8 PERCES” SZABÁLY)  

Ne induljanak el enélkül! Az autóban vagy a liftben még gyorsan egyeztessenek. 

A SZÖVETSÉGMONDAT:  

„Ha ott bármi kényes helyzet van, először egymáshoz igazodunk!” (Nem a szülőnek, hanem 

a társának ad első jelzést – legalábbis mások előtt.) 

A SZEREPOSZTÁS:  

„Az én szüleim = az én felelősségem.” (A hazai fél feladata a határok védelme, nem a 

vendégé!) 

A VÉSZJELZŐ KÓD:  

Válasszanak egy ártatlannak tűnő mondatot, ami valójában azt jelenti: „Most feszültség van, 

2 percre kettesben kell beszélnünk.” 

☐ „Kiszellőztetem a fejem.” 

☐ „Hozok egy pohár vizet.” 

☐ „Megnézem, bezártam-e az autót.” 

☐ Saját kód: __________________________ 

 

2. OTT A HELYZETBEN (3 VÉDELMI SZINT)  

Használják ezeket a mondatpaneleket, ha a társukat támadás éri, vagy kényelmetlen a 

helyzet. 

1. Szint: Finom határhúzás (Kéretlen tanácsok, enyhe beszólások esetén) 

• „Értem, amit mondasz, de ezt mi ketten beszéljük meg.” 

• „Köszönjük, de most nem kérünk tanácsot ebben.” 

2. Szint: Egyértelmű stop (Bántó hangnem, kritika esetén) 

• „Kérlek, ne így beszélj vele/róla.” 



• „Ezt a témát most itt nem folytatjuk.” 

• „Ezt így nem oké. Ő a társam.” 

3. Szint: Következmény (Ha a határhúzás nem működik) 

• „Tartunk egy szünetet, kimegyünk 10 percre.” 

• „Ha ez így megy tovább, ma korábban elindulunk.” 

 

 

 

3. UTÁNA: A HELYREÁLLÍTÁS (REPAIR)  

Ha hazafelé feszült a hangulat, ne söpörjék a szőnyeg alá! 10 perc őszinteség megmenti az 

estét. 

ÍGY KEZDJÉK A BESZÉLGETÉST:  

1. Tény + Élmény: „Amikor édesanyád azt mondta, hogy..., én ott egyedül maradtam / 

megszégyenültem.” 

2. Felelősségvállalás (a hazai féltől): „Láttam. Sajnálom, hogy nem léptem közbe 

hamarabb.” 

3. Terv: „Legközelebb, ha ilyet mond, a kódunkat használjuk, és én azonnal szólok neki.” 

 

Nem a tökéletes karácsony a cél, hanem az, hogy Önök ketten „Mi” maradjanak. 

 

ARANYSZABÁLY: 

Soha, semmilyen körülmények között ne a szüleivel értsen egyet a társa ellenében a 

jelenlétükben! A vitát otthon, kettesben rendezzék le. 

 


