צורת הדיבור

מודל העל  
מטרת מודל העל לרדת מהכלל לפרט באמצעות שאלות מכוונות.

1.  איסוף נתונים - הדרך שבה אנחנו מדברים והאופן שבו אנו מתמודדים עם אותם מצבים.

I. מחיקות פשוטות – זה קורה כשחסר לנו משהו במבנה השטחי של המשפט.

 לדוגמא: "אני מרגיש מדופרס".

             "אני כועס". 

             "הוא פגע בי".

כאשר אתה מזהה את הפועל, אתה יכול לשאול שאלות שיעשירו את המשפטים. 

כגון: מי, מה, היכן וכיוצא בזה. 

אלו הן שאלות שאנו מגדירים אותן כשאלות ספציפיות.

לדוגמא: 

 אתה כועס, על מי או על מה בדיוק?

 אתה מרגיש מדופרס, בהקשר למה או למי ומתי בדיוק?

התוספת של המילה בדיוק דורשת יותר פרטים ולכן מאוד חשובה.

דוגמאות נוספות:

 "עצוב לי", אתה מתמודד עם זה באמצעות השאלות: למה עצוב לך?

                                                                           מתי עצוב לך?

                                                                           בגלל מי עצוב לך בדיוק?

 "נמאס לי", אתה מתמודד עם זה באמצעות השאלות: ממה נמאס לך בדיוק?

                                                                           למה נמאס לך בדיוק?

                                                                           מימי נמאס לך בדיוק?

II. חוסר בגורם התייחסותי -  גורם התייחסותי הינו אדם או משהו שעושה או מקבל את הפעולה בתוך המשפט.

בדוגמא שלעיל, מחיקות פשוטות, חסר הגורם המתייחס. המילה "זה", למשל, היא מילה שחסרה גורם להתייחסות. 

לדוגמא:

 "זה לא חשוב", למה בדיוק אתה מתכוון כשאתה אומר "זה"?

 "זה לא יעבוד", למה בדיוק אתה מתכוון כשאתה אומר "זה"?

 "עצוב לי בגלל זה", למה בדיוק אתה מתכוון כשאתה אומר "זה"?

III. פעלים לא מודגשים או לא ברורים – פועל לא מוגדר משאיר קצת ספק לגבי התהליך של החוויה המתוארת.

לדוגמא: 

 "אני כואב", האם הכאב הוא פיזי או פסיכולוגי? איך אתה כואב בדיוק?

 "אני מרחף", האם הריחוף הוא פיזי או במחשבות?

מאוד חשוב להשתמש במילה "בדיוק" כדי להגיע לעומקו של עניין.

IV. תוארים – מילה של תהליך או פועל נהפכת לשם. דרך טובה לזהות אותם היא, במידה ואתה יכול לגעת, להזיז, לתפעל או להרים את מה שהמילה אומרת אזי המילה איננה תואר.

    למשל:

 "דברים  יכולים להיות מטופלים" – זה לא תואר כי אנחנו יכולים לכמת ולמדוד.

 "אני  טיפוס מדופרס" – זהו תואר.

 אדם שהוגדר כדפרסיבי – זהו תואר. נותנים לו תואר, הוא מחפש תרופות אנטי דפרסיביות. 

עקב כך שאנשים משתמשים בנתינת תארים הם מגבילים את עצמם.

צריך להתעמת איתם באופן ישיר ולשאול איך אתה יודע שאתה אדם מנוול או מדופרס? או איך אתה מדפרס או מנוול את עצמך?

השמנת יתר – אדם יכול להגדיר את עצמו כאדם שמן. העימות של זה, איך אתה גורם לעצמך להיות בהשמנת יתר?

אתה הופך את זה מתואר לפועל, על ידי כך אתה מעשיר את הידע שלך כי אתה מחזיר אותו לפועל – איך אתה עושה את זה?

ה. תואר של לעג - בתוארים של לעג אנשים בדרך כלל מאבדים פרספקטיבה ונוטים לקטסטרופות. כשאתה מבקש מהם להיות ספציפיים אתה מנטרל את הבעיה.

למשל:

 "הם מעבידים אותו הכי קשה".

 "אני עושה את הטוב ביותר שאני יכול".

       העימות צריך להיות בהשוואה למי או למה.

למשל:

 "הם מעבידים אותו הכי קשה", בהשוואה למי?

 "אני אידיוט", בהשוואה למי? אם זה בהשוואה לאינשטיין אז אתה בטוח לא אידיוט.

ו. ברור ומובן מאליו 

 "זה ברור שזה הכי טוב בשבילי".

 "היא באופן מובן מאליו הייתה מועדפת בעיני אימי". 

את זה צריך לעמת על ידי: איך זה ברור?

                                    איך זה מובן מאליו?

תרגילים בתחום איסוף נתונים

          איך היית עונה להצהרות הבאות?

1. "אני מרגיש מתוסכל".

2. "אני כועס".

3. "אמרו לי שתאחר".

4. "הוא עשה את הטוב ביותר שהיה יכול".

5. "אני עובד הכי קשה".

6. "תמיד התייחסו אליה יותר טוב".

7. "זה באופן ברור הטוב ביותר".

8. "מובן מאליו שאני הייתי צריך לקבל את זה".

9. "אני תלותי".

      10. "אני מדופרס".

      11. "אמרו לי שאני סכיזופרני".

      12. "חוסר אושר הינו מנת חלקי".

      13. "אני חסר יכולת החלטה".

      14. "הם תמיד מורידים מערכי".

      15. "זה לא חשוב".

      16. "זה תמיד מסתיים באותה דרך".

      17. "היא באמת מתסכלת אותי".

      18. "הם פגעו בי קשה".

      19. "אני לא מוכר".

2.  המגבלות של המודל (המגבלות של המטופל).
דוגמא: אנשים מציבים גבולות על הדרך שבה הם מתפקדים כתוצאה מהמודל שלהם על העולם.

ננסה באמצעות ארבעה קווי מגמה להרחיב את המגבלות של האדם.

I. מכלילים אוניברסליים – מתייחס למילים כמו הכל, כל אחד, אף אחד, תמיד, לעולם לא וכו'. שמתארים מצבים מוחלטים שבהם אדם רואה את העולם שלו או שלה.

דוגמאות למשפטים טיפוסיים:

 "הוא לעולם לא מקשיב לי".

 "אני תמיד מאחר".

 "כל יום הוא יום רע".

 "אף אחד לא אוהב אותי".

 "אני לא יכול לצחוק יותר".

 "מה זה שווה, כל ניסיון נכשל".

ישנן שתי דרכים להתמודד עם המשפטים המקבילים האלו:

1. להתעמת עם הדיוק של ההצהרה.

לדוגמא: 

 "בכל הפעמים שהייתם יחד, האם הוא אף פעם לא הקשיב לך אפילו פעם אחת?".

 "האם היה לכם פעם איזשהו ניסיון שהצליח אפילו קצת?".

ההצהרות האלה מתעמתות עם ההיבט האוניברסלי (זה נקרא הכללה).

2. דרך שניה היא להגזים בהכללה ולשאול מה יקרה אם…
לדוגמא: 

 " זה עשוי להיות מעניין לגלות שיש לך הישג כל כך מושלם של מאחר, אני מתאר לעצמי שצריכה להיות איזושהי מדליה בשבילך".

 "אתה באמת צריך להיות מיוחד אם חיית כל כך הרבה ולא היה אפילו אחד שיאהב אותך, אפילו טיפה גם כשהיית תינוק".

המכלילים האוניברסליים הם רטיות המגבילות את הראייה וחייבים לעמת אותם.

צריך לזכור שהסטייה הקטנה ביותר של ההצהרה תשלול את ההכללה.

II. מפעילים של הכרח – מפעילים אלו יוצרים את הרושם שמשהו חייב לקרות או לא יכול לקרות. מילות המפתח הן, יכול, לא יכול, רוצה, לא רוצה, צריך, לא צריך, הכרחי, לא הכרחי, חייב, לא חייב וכו'.

מילים אלו יוצרות את הרושם שאין לך ברירה.

לדוגמא:

"אני לא יכול להיות מאושר" יכול להיות מעומת באמצעות "מה יקרה לו היית מאושר".

הטקטיקה עם מפעילים של הכרח זה לשאול מה יקרה אם  והם בעצם גורמים להתעמתות עם חוסר התנועה של הבן אדם.

III. הנחות מוקדמות – יש משהו שהוא הנחה מוקדמת בתוך המשפט שחייב להיות מובן או מוסבר כדי להבין את התוצאות.

למשל: 

 "מדוע הוא לא אוהב אותי" - הנחה מוקדמת.

 "היות ואני לא חשוב אני לא אגזול יותר מזמנך". העימות צריך להיות, האם אתה אומר שאתה לא חשוב?

דוגמאות נוספות:

 "אף אחד לא עוזר".

  "שכחת".

 "אם מוטי היה יודע על כך הוא לא היה עוזב". 

 "האם אין אנשים בחייך שעוזרים?".

 "האם אתה מתכוון שאין לך שום הוכחה לאהבה שלו?".

IV. שוויון מורכב – יש שני משפטים שהם שווים במודל העולם של האדם. אפשר לזהות אותם ע"י קיום של שתי תבניות שטח שהן מקבילות.

כגון:

 "היא תמיד מתעלמת ממני…היא שונאת אותי".

 "הוא מתנהג שונה… הוא בטח משוגע".

צריך לחפש את הקשר ולהתעמת איתו. אחת הדרכים לעשות זאת היא לשנות את הסדר של ההצהרות.

למשל: האם ב' בהכרח מאפיין או מצדיק את א'?

הבעיה עם שוויון מורכב היא בכך שאנשים מאמינים ששני החלקים מחוברים ומתנהגים בהתאם וזאת מבלי לבדוק את השוויון.

(תבנית זו נקראת עיוות).

תרגיל

 אם הלקוח שלך היה מצהיר את ההצהרות הבאות, איך היית עונה?

1. "אני אף פעם לא עושה שום דבר בקלות".

2. "אני תמיד לא צודק".

3. "הוא תמיד משקר לי".

4. "אני לא יכול להשתנות".

5. "אני חייב לסיים עד יום רביעי".

6. "לימדו אותי תמיד לדאוג לאחרים".

7. "אתה תמיד צריך להיענות להוריך".

8. "הוא מחייך הרבה… הוא בטח מאושר".

9. "הוא החלטי… הוא יודע מה שהוא עושה".

10."היא כבר לא מנשקת אותי יותר… היא בטח שונאת אותי".

11."הבוס שלי לא דיבר איתי כבר יומיים… עומדים לפטר אותי".

12."אני לא יכול להירגע יותר".

13."היא לא מסתכלת עלי עכשיו".

14."יש להם דאגות אחרות מלבדי".

15."הם לא מבינים אותי".

16."נשים לא אוהבות אותי".

17."אישתי עצלנית".

18."אם היא הייתה אוהבת אותי היא הייתה מתקשרת".

19."אם הוא אוהב אותי הוא היה שם לב".

20."הוא לא מעריך אותי… הוא לא מחייך אלי יותר".

ה. סמנטיקה לא בנויה נכון – הפרות לשוניות.

I. סיבה ותוצאה.

II.  קריאת מחשבות.

III.  מפעיל אבוד.

אלה אמצעים לשימוש בלשון כשהמשפטים מעורפלים או לא בנויים נכון. במילים אחרות, אין בהם שום משמעות לשונית.

I. סיבה ותוצאה – בפונקציה מעורפלת זו נוצר קשר בין גירוי חיצוני ואירוע פנימי, למרות שאין קשר ישיר בין שני המקרים. מילות המפתח הן עושה וגורם.

     גורם זה סיבה.

 "הבוס שלי מרגיז אותי".

 " היא גרמה לי להיכשל".

ביחסים בין אישיים הדרך היחידה שמישהו יכול לגרום לך לעשות משהו זה ע"י איום ישיר כמו הצמדת אקדח טעון לרקה. אם תנאי זה לא מתקיים אזי יש לנו ברירות, יש לנו אפשרות לבחור.

איך מתעמתים עם זה?

שואלים:

 איך בדיוק עשה אותך המנהל לעצבני או כועס?

 איך היא גרמה לך להיכשל?

 האם הבוס שלך תמיד גורם לך להתעצבן?

הנטייה היא תמיד להטיל על מישהו אחר את האחריות למה שאתה עושה, אבל זה מסיר ממך את יכולת הבחירה ולכן חייבים להתעמת עם העניין הזה.

ב. קריאת מחשבות – אומני במה עושים עבודה טובה בקריאת מחשבות, אבל בשביל בני תמותה זה בילתי אפשרי. למרות זאת הרבה אנשים בטוחים שהם יודעים מה אנשים חושבים או מרגישים מבלי לבחון את התקשורת הישירה.

לדוגמא:

 "היא לעולם לא מתייחסת למחשבותיי".

 "כשהוא מסתכל עלי בדרך הזו, אני יודעת בדיוק מה הוא חושב עלי".

 "אתה בטח עצוב/ מאושר/ כועס ואני מרגישה את הרגשות שלך".

כמובן שקריאת מחשבות זו צריכה להיות מעומתת. 

איך אתה יודע מה הוא או היא חושבים או מרגישים?

האם אי פעם שאלת אותו מה הוא חושב או מרגיש כשהוא מסתכל בדרך זו?

ג. מפעיל אבוד -  לקוחות מצהירים הצהרות שהן הכללות לגבי העולם, הצהרות המכלילות בתוכן שיפוט או אמונות לגבי העולם. אלה הכללות אוניברסליות. 

למשל: 

 "זה לא מוצדק לפגוע ברגשות של אחרים".

 "זה רע להתווכח".

 "זה דבר לא חכם".

בניתוח תקשורתי הצהרות אלה נשמעות כמו מסרים נאורים שהפכו להיות אמונות. את ההצהרות האלה צריך לעמת כיוון שהן מגבילות את ההתנהגות של הלקוח באמצעות מבט מגביל על העולם.

הלקוח יכול לקבל עזרה כדי להבין שזה יכול להיות טוב עבורו עכשיו בהקשר הזה או בהזדמנות קודמת, אבל הם יכולים לפתח ולחפש אופציות נוספות שיכולות להיות מתאימות בכל הקשר או בהקשרים ספציפיים.

תרגיל
  איך היית עונה להצהרות הבאות?

1. "זה לא מוסרי לעשות מניפולציות על אנשים".

2.  "צריך להקשיב לאנשים בעלי סמכות".

3.  "תמיד תכבד את המבוגרים ממך".

4.  "אם זה שווה לעשות אז שווה לעשות את זה טוב".

5.  "אתה לעולם לא צריך להיות קפדן מידי".

6.  "זה לא בסדר לחיות על סעד".

7.  "יש רק דרך אחת נכונה לעשות דברים".

8.  "הפלה זה בסדר/ לא בסדר".

9.  "אני יודע מה הכי טוב בשבילה".

10."אני בטוח שאת יודעת מה אני מרגיש כלפיך".

11."אני יכול להגיד מה את חושבת".

12."המנהל שלי חושב שאני מתמהמהת".

13."אתה נראה מאושר/ עצוב/ חולה/ טוב".

14."אתה בטח כואב".

15."אימא שלי משגעת אותי".

16."היא באמת מתסכלת אותי".

17."הנחירות שלך גורמות לי לאולקוס".

18."אני עצוב בגלל שאת מאחרת/ לא צלצלת".

19."המורה גרמה לי להיכשל במבחן".

20."אחי גורם לי לכאב ראש".  
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