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Miért fontos ez neked?

A\ Ismerés a helyzet?

Mindannyian taldlkozunk konfliktushelyzetekkel a mindennapokban...

A = =
Vita a szul6kkel Félreértés baratokkal Munkahelyi probléma
J, Mit veszithetsz, ha rosszul kezeled? 1 Mit nyerhetsz, ha jol kezeled?
€ Kapcsolatok romlésa @ Onbecsiilés csokkenése @ Stabilabb kapcsolatok @ Nagyobb énbizalom

B Elszalasztott lehetéségek & rolyamatos stressz 1@ Win-win megoldasok W Személyes novekedés



A Konfliktus Nem Ellenség - Az 5 Lépés

© Tévhitek a konfliktusrol @ Uj definicié6
"A konfliktus rossz" « "A j6 kapcsolatokban nincs vita" A konfliktus = lehetdség a fejl6désre és a kapcsolatok elmélyitésére
A Jéghegy-modell A Konfliktuskezelés 5 Lépése

[ o Ertelmezés és megértés

Vita, harag

e Kommunikacié

Valédi sziikségletek
,
e Empatia

A felszinen csak a vita latszik, de a mélyben vannak a valddi szikségletek

o Targyalas és kozvetités

[ o Megoldas és integraci6



)

Versengd

Er6vel érvényesiti sajat
érdekeit, fuggetlenal
masok igényeitdl.
v Gyors dontéseknél

v Krizishelyzetben

Hol allsz most? - Konfliktuskezelési Stilusok

egyuttmdkodés tengelyei mentén helyezkednek el. Mindegyiknek megvan a maga helye és ideje.

D

Elkerulo

A konfliktus elkertlése

halogatassal, kihatralassal.

Lényegtelen
problémaknal

v Lehiggadashoz

Alkalmazkodoé

Sajat igények hattérbe
szoritasa, a masik
érdekeinek elfogadasa.

v Kapcsolati téke gydjtése

v Ha masnak fontosabb

Interaktiv feladat

A Thomas-Kilmann modell szerint 6t kiilonbdz6 konfliktuskezelési stilus Iétezik, amelyek az 6nérvényesités és az

o

Kompromisszumkeresé

Mindkét fél lemond bizonyos
igényeirél a megegyezés
érdekében.

v Egyenld erds felek

v Id6hiany esetén

Gyors dnértékel6 teszt: Melyik stilust hasznalod leggyakrabban? Melyiket a legritkabban?

Problémamegoldé

Mindkét fél szamara
kielégité megoldas

keresése az érdekek

alapos megértésével.

v Tartds megoldashoz

v Fontos kapcsolatoknal



A Kommunikacios Stilusok Harca

S 13 ale

Passziv Agressziv Asszertiv
a Testbeszéd a Testbeszéd a Testbeszéd
@ Lehajtott fej @ Fenyegetd testtartas @ Egyenes testtartas
@ Kerlli a szemkontaktust ® Intenziv szemkontaktus ® Nyugodt szemkontaktus
® Halk, bizonytalan hang ® Hangos, parancsolé hang ® Hatéarozott, tiszta hang
® Jellemzdk ® Jellemzdk ® Jellemzdk
@ sajatigények feladasa @ sajatigények erdltetése @ sSajat jogok tiszteletben tartasa
® Masok igényeinek elStérbe helyezése ® Masok jogainak figyelmen kiviil hagyasa ® Masok jogainak tisztelete
@ Konfliktuskertlés ® Dominancia ® Oszinte kommunikéacié
"Te mindig mindent elrontasz! Csindld tgy, ahogy "Ertem az dlldspontodat, de nekem mds a
"Nem baj, ha neked igy jobb... Nekem mindegy." mondom!" véleményem. Taldljunk kéz6s megolddst."”

Az asszertivitas 2 f6 eleme

A
20 9

S . e I e Ert6 figyelem
Oneérvényesités 9y
Masok meghallgatasa és

Sajat magunkért valé kiallas o
megértése



Az Asszertiv Jogok Kialtvanya

ASSZERTIV JOGAID

Jogod van nemet mondani

Jogod van meggondolni magad

Jogod van hibazni

Jogod van azt mondani: nem tudom / nem értem

Jogod van segitséget kérni

Jogod van kifejezni az érzéseidet

@) Interaktiv feladat

Melyik jogot a legnehezebb elfogadnod és gyakorolnod a mindennapokban?

Nemet mondani Meggondolni magam

Hibazni Segitséget kérni

"Az asszertivitds nem arrdl szol, hogy mindig megkapd, amit akarsz, hanem arrdl,
hogy képes legyél kifejezni, amit akarsz."

— Randy J. Paterson



Az En-lizenetek M({ivészete

Te-lizenetek vs. En-lizenetek A 3 részes En-lizenet modell
Te-uzenet: (
a Probléma leirasa
"Te mindig elkésel! Soha nem lehet rad szamitani, Objektiven ird le a helyzetet vagy viselkedést itélkezés nélkul.

teljesen megbizhatatlan vagy!"

Hatas ram

En-Gzenet: Mondd el, milyen érzéseket vagy kévetkezményeket okoz
{ neked a helyzet.
"Aggédom, amikor késel, mert nem tudom, mi tortént L
veled. Szeretném, ha legktzelebb szo6lnal, ha késni ’
fogsz. e Megoldasi javaslat
Javasolj egy konkrét, pozitiv megoldast a helyzetre.

Az En-lizenetek eldnyei:

e Nem hibaztatnak, nem itélkeznek Példa:

e (Csokkentik a védekez§ reakciot

o Felel6sséget vallalnak az érzésekért Probléma: "Amikor 30 percet késel a megbeszélt talalkozérol..."

e Konkrét viselkedésre fokuszalnak Hatas: "...aggédom, és bizonytalanna valok a terveinket illetéen..."

Megoldas: "...értékelném, ha legkdzelebb tGzennél, ha késni fogsz."




Gyakorlat: En-iizenetek Mesterfokon

Most, hogy megismerted az En-lizenetek felépitését, gyakoroljuk a hasznalatukat kiilonb6z6 helyzetekben!

Helyzet #1

A baratod folyamatosan elkésik a
talalkozékrdl, és most is 30 percet
vartal ra.

Helyzet #3

A szobatarsad hangosan hallgat

zenét, mikodzben te tanulni probalsz.

Tippek hatékony En-lizenetekhez:

@ Keruld a "mindig" és "soha" szavakat

Helyzet #2

A fénékod péntek délutan ad plusz
munkat, amit még aznap be kell
fejezned.

Helyzet #4

Egy csoportmunkaban az egyik tag
nem végzi el a ra esé feladatokat.

@ Fbkuszalj a konkrét viselkedésre, ne a személyiségre

@ Hasznalj nyugodt, kiegyensulyozott hangnemet

2e= Paros Gyakorlat

0 Alkossatok parokat, és valasszatok egy szituacios kartyat.
e Az egyik fél jatssza el a problémas viselkedést mutaté személyt.
9 A mésik fél fogalmazzon meg egy En-lizenetet a 3 részes modell alapjan.

e Cseréljetek szerepet és probaljatok ki egy masik helyzetet.

Példa En-lizenet a #1 helyzetre:

"Amikor 30 percet késel a taldlkozordl (probléma), frusztrdlt leszek és
értéktelennek érzem az idémet (hatds). Szeretném, ha legk6zelebb széIndl, ha
késni fogsz (megoldds).”




A DESC Modell - Strukturalt Visszajelzés

A DESC modell egy hatékony kommunikaciés eszkdz, amely segit strukturaltan és asszertiven kifejezni
gondolataidat nehéz helyzetekben.

D - Describe E - Express S - Specify C - Consequences

A 4 Lépés Részletesen Példa a DESC Modell Alkalmazasara

Q Describe (Leiras)

Objektiven ird le a konkrét helyzetet vagy viselkedést, itélkezés és altalanositas
nélkal.

Helyzet:

Egy kollégdd rendszeresen megszakitia a mondandddat megbeszéléseken.

—

Describe: "A mai megbeszélésen haromszor is el6fordult, hogy amikor

‘a Express (Kifejezés)
beszéltem, félbeszakitottal."

Fejezd ki, hogy a helyzet milyen érzéseket vagy gondolatokat valt ki bel6led.

Express: "Amikor ez torténik, frusztralt leszek, és ugy érzem, hogy az
Otleteimet nem értékelik."

9 Specify (Meghatarozas)
Hatarozd meg pontosan, milyen valtozast szeretnél 1atni. Légy konkrét és
realis. Specify: "Szeretném, ha hagynank egymast végigmondani a gondolatainkat,

miel6tt reagalunk."

®@ 0 ® O

G Consequences (Kévetkezmények)

Vazold fel a pozitiv kdvetkezményeket, amelyek a valtozasbdél szarmaznak
mindkét fél szamara.

Consequences: "[gy mindketten jobban megértenénk egymaés nézépontjat,
és hatékonyabb lenne az egyittmU(ikodésunk."



Hogyan Mondj Nemet Magabiztosan?

A A "Nem"-et mondas nehézségei

[ P Félelem attdl, hogy megbantunk masokat
[ gx Félelem az elutasitastdl, a kapcsolat elvesztésétdl
[ @ Félelem attél, hogy 6nzének tiniink

[ I@ Félelem a konfliktustdl és a konfrontaciotol

#% Harom hatékony technika

o Empatikus Nem

Ismerd el a masik igényét, mikézben nemet mondasz.

.

[ "Ertem, hogy fontos lenne neked, de sajnos nem tudok segiteni."

N
.

O Id6kéré Nem

Kérj id6t a dontésre, ha nem tudsz azonnal valaszolni.

[ "At kell gondolnom ezt a kérést. Holnap vdlaszolok, rendben?"

L
-

@ Elvi Nem

Hivatkozz az elveidre vagy szabalyaidra, amelyek miatt nemet mondasz.

[ "Alapelvem, hogy nem adok kblcson pénzt bardtoknak.”

L



A Megakadt Lemez Technikaja

=~ Mia megakadt lemez technika?

)
Definicié

A megakadt lemez technika egy asszertiv kommunikaciés modszer, amelyben
nyugodtan, de hatarozottan ismételjuk meg a kéréstinket vagy allaspontunkat.

i ald? . s s -
Mikor hasznald: " Szituaciés példa
e Ha valaki nem fogadja el a nemet
e Ha nyomast gyakorolnak rad
e Ha manipulalni prébalnak

Telefonos értékesit6:

. "Fantasztikus ajanlatunk van az On szamara! Csak most, 50%
L i kedvezménnyel!"
= Hogyan hasznald?
Te:
a Fogalmazd meg vilagosan és egyszerUen az allaspontodat { o ) y
"K6szonom, de nem érdekel az ajanlat."

e Ismételd meg ugyanazt a mondatot nyugodtan
Telefonos értékesito:

e Ne magyarazkodj, ne térj el az eredeti Uzenettdl
"De ez egy egyedi lehet6ség! Ilyen ajanlatot sehol mashol nem

o Tartsd fenn a szemkontaktust és a nyugodt testtartast kap!"

Te (megakadt lemez) C"

(

"K6szondém, de nem érdekel az ajanlat."



Kodosités - A Manipulacio Ellenszere

& Mi a kodosités technika?

A kodosités egy asszertiv kommunikacios technika, amely segit semlegesiteni a

manipulativ kritikat anélkul, hogy konfliktusba kerulnél.

o 0

© Mikor hasznald?

e Manipulativ, dltalanosito kritika esetén
e Amikor valaki tulzé allitasokkal prébal nyomast gyakorolni
e Amikor nem akarsz vitaba szallni, de nem is akarsz engedni

@ Hogyan hasznald?

a Ismerd el a kritika egy részét

Anélkul, hogy egyetértenél vele, ismerd el, hogy lehet benne igazsag.

9 Maradj nyugodt és semleges

Ne védekezz és ne tamadj vissza, tartsd meg a nyugalmadat.

€) Hasznalj feltételes médot
"Lehet, hogy...", "Valéban ugy tlnhet, hogy...", "Elképzelhet§, hogy..."

@ Gyakorlati példak

.

Helyzet: Altalanosit6 kritika
Kritika: "Te soha nem figyelsz arra, amit mondok!"

Kodosités:'Lehet, hogy néha nem figyelek eléggé. Mit szeretnél, hogy most
meghallgassak?"

Helyzet: Talzé allitas
Kritika: "Mindig elkésel, teljesen megbizhatatlan vagy!"

Yol

KodositésValdban eléfordult mar, hogy késtem. Ma mit tehetlink, hogy
hatékonyan hasznaljuk az id6nket?"

Helyzet: Nyomasgyakorlas
Kritika: "Ha tényleg tor6dnél velem, megtennéd ezt nekem!"

Kodosités: "Ertem, hogy ez fontos neked. Ettél fliggetlenil most nem tudom
megtenni."



Nehéz Beszélgetések Vezetése

®) Mi tesz nehézzé egy beszélgetést? |~ A nehéz beszélgetés dinamikaja

)
@ Definicio Feszultség
A nehéz beszélgetések olyan interakciok, amelyekben er@s érzelmek, eltérd

nézépontok vagy kényes témak vannak jelen, és potencialisan konfliktushoz

vezethetnek.

{ Feltaras

r
0 Felkésziilés

Tisztazd a célodat, gyUjts tényeket, és tervezd meg a beszélgetés
kereteit.

A nehéz beszélgetés vezetésének lépései

Megértés

Megoldas

9 Kezdeményezés

Teremts biztonsagos légkort, és fogalmazd meg a problémat itélkezés

@ Gyakorlati tippek

| nélkal. @ I1dézités: Valassz megfeleld id6t és helyet, amikor mindketten nyugodtak
vagytok.
)
e Feltaras @ Aktiv hallgatas: Haszndlj visszajelzéseket, parafrazisokat, és nyitott
Hallgasd meg a masik fél nézépontjat, és oszd meg a sajatodat En- kerdéseket,
Uzenetekkel. @ Erzelmek kezelése: Ismerd fel és nevezd meg az érzelmeket, de ne hagyd,
. hogy atvegyék az iranyitast.

° Megoldaskeresés @ Kozos alap: Keresd a kozos érdekeket és értékeket, amelyekre épithetsz.

Dolgozzatok ki kozésen elfogadhaté megoldast, és hatarozzatok meg © Rugalmassag: Légy nyitott a kompromisszumra és az alternativ
konkrét Iépéseket. megoldasokra.




Konfliktuskezelés a Digitalis Korban

1 Digitalis konfliktusok sajatossagai
O Miben masok a digitalis konfliktusok?

A digitalis térben zajl6 konfliktusok sajatos jellemzdékkel birnak, amelyek
megnehezithetik a hatékony kommunikaciot és konfliktuskezelést.

o

Digitalis vs. Személyes konfliktusok jellemz&i
100

80

60
4
2 -

Félreértések gyakorisaga

o

Relativ ertek (%)

o o

Eszkalacio sebessége Erzelmi intenzitas

I Digitalis kommunikacio [l Személyes kommunikacio

N Nonverbilis jelek hidnya

Az irott kommunikaciobdl hianyoznak a hangsulyok, gesztusok,
arckifejezések, ami félreértésekhez vezethet.

.

)
4 Azonnalisag és impulzivitas
A gyors valaszadas lehet6sége miatt gyakran atgondolatlan, érzelmileg
tulfitott reakcidk szuletnek.

.

)
=3¢ Online disinhibiciés hatas

Az anonimitas érzése miatt az emberek gyakran olyan dolgokat mondanak,

amiket szemtél szemben nem tennének.

@ Digitalis asszertivitas és generacios kiulénbségek

A digitalis térben is alkalmazhatdk az asszertiv kommunikacié technikai, de
figyelembe kell venni a platform sajatossagait és a generacios kulénbségeket.

@ Digitalis asszertivitas stratégiak

X Késleltetett valasz: Adj magadnak id6t a valaszadasra, kulondsen érzelmileg
terhelt helyzetekben.

R, Csatornavaltas: Ha a szévegalapd kommunikacié nem mikodik, valts
videdhivasra vagy személyes taldlkozoéra.

© Tisztazé kérdések: Kérdezz ra a szandékra, miel6tt reagalnal egy potencialisan
sértd Uzenetre.

® Explicit kommunikacié: Fogalmazz egyértelmuen, és hasznalj emotikonokat a
hangulat jelzésére.

2e2 Generacios kulénbségek

Z generacié Idésebb generaciok

* Tobb platformon parhuzamosan * Formalisabb kommunikacios stilus
kommunikal * Hosszabb, részletesebb lizenetek
* Vizualis kommunikacié (emojik, GIF- + Kevesebb platform hasznalata
ek, mémek)

+ Szoveges kommunikacié elényben

* Gyors, rovid Uzenetek preferalasa részesitése

* K6zOsségi normak gyors valtozasa




Aktiv Hallgatas - A Megertés Mlvészete

' Mi az aktiv hallgatas?
O Definicié
Az aktiv hallgatas egy kommunikacios technika, amelyben a hallgaté teljes

figyelmét a beszél8re 6sszpontositja, megérti az Uzenetet, visszajelzést ad, és
itélkezés nélkul reagal.

a Teljes figyelem

Félreteszed a sajat gondolataidat, és teljes figyelmedet a beszél6re
forditod.

a itélkezésmentesség
Nem mindsited a masik gondolatait, érzéseit vagy cselekedeteit.

e Tlrelem

Hagyod, hogy a masik befejezze gondolatait, nem vagsz kézbe.

e Visszajelzés

Jelzed, hogy figyelsz és érted, amit a masik mond.

$% Aktiv hallgatasi technikak

%> Parafrazis: sajat szavaiddal 6sszefoglalod, amit hallottal

9 Tisztazo kérdések: kérdésekkel segited a pontosabb megértést

:= Osszegzés: 6sszefoglalod a beszélgetés f6bb pontjait

@ Erzések tilkrozése: visszajelzed a masik érzelmi allapotat

° Megerdsités: verbalis és nonverbalis jelekkel mutatod, hogy figyelsz

@ Példa beszélgetés

Beszél6:

"Nagyon frusztralt vagyok, mert mar harmadszor kell
Ujracsinalnom ezt a jelentést, és senki sem mondja meg
pontosan, mit akarnak."

Aktiv hallgaté:

.

"Ugy tdnik, frusztralt vagy, mert nem kaptél egyértelm(i
iranymutatast a jelentéssel kapcsolatban."  Erzések tiikrozése

BeszélG:

"Igen, és ez mar sok id6mbe kerult. Nem tudom, mit varnak
el télem."

Aktiv hallgaté:

(

"Tehat sok id6t fektettél mar bele, és szeretnéd tudni,
pontosan mik az elvarasok. Segithetek tisztazni ezeket?"

Parafrazis



= 4

Mediacio és Alkalmazasi Teriletei

&l Mi a mediaci6é?
Definicié
A mediacio egy olyan konfliktuskezelési folyamat, amelyben egy semleges
harmadik fél (mediator) seqiti a feleket abban, hogy sajat megoldast talaljanak

a problémajukra. A mediator nem doént, hanem a kommunikaciét és a
megértést segqiti.

;= A mediacios folyamat Iépései

a Bevezetés: A mediator ismerteti a folyamatot és a szabalyokat

e Allaspontok megosztasa: Minden fél elmondja a sajat nézépontjat

e Erdekek feltarasa: A felszini allaspontok mogétti valddi igények azonositasa
0 Megoldasi lehetéségek: Otletgydijtés a lehetséges megoldasokrol

e Megallapodas: A felek kdzosen kivalasztjak a legjobb megoldast

A mediacié6 elényei:

Gyorsabb és koltséghatékonyabb, mint a jogi eljarasok
A felek maguk alakitjak ki a megoldast

Megdrzi és gyakran javitja a kapcsolatokat

Bizalmas és rugalmas folyamat

19 Alkalmazasi teriletek

40%
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o

..--;

Munkahelyi Csaladi Kozbsseégi Oktatasi Uzleti

Munkahelyi mediacié

Kollégak kozotti konfliktusok, féndk-beosztott nézeteltérések,
csapatkonfliktusok kezelése.

Csaladi mediacio
Valas, gyermekelhelyezés, 6rokségi vitak, generacios konfliktusok
rendezése.

K6zosségi mediacid
Szomszédsagi vitak, iskolai konfliktusok, k6zdsségi terek hasznalataval
kapcsolatos nézeteltérések.

Gyakorlati példa

Két kolléga kozétt konfliktus alakult ki egy projekt felel6sségi koreinek
tisztdzatlansdga miatt. A medidtor segitségével feltdrtdak a valodi problémadt:
mindketten elismerésre vagytak a munkdjukért. A megoldds egy uj feladatmegosztdsi
rendszer lett, amely mindkét fél erésségeit figyelembe vette.



Eszko6ztarad - Amit Magaddal Viszel

- Konfliktuskezelési és Asszertiv Kommunikacios

“* Eszkozok

® Kommunikacidés Eszkozok

"

\

)
@ DESC modell: Strukturalt visszajelzés nehéz helyzetekben
\

(

@ Aktiv hallgatas: A masik fél valodi megértése és visszajelzés
\

@ Onérvényesitési Technikak
( Ve

© Megakadt lemez: Allaspontod ismétlése nyomas alatt
\

"

@ Kodosités: Manipulativ kritika semlegesitése
\

)
@ Asszertiv nemet mondas: Hatdraid tiszteletben tartasa

\

& Konfliktuskezelési Stratégiak
)

@ Thomas-Kilmann modell: A megfelel§ stilus kivalasztasa a helyzethez
\

"

@ Nehéz beszélgetések vezetése: Strukturalt megkozelités a kényes
témakhoz

@ En-iizenetek: Erzéseid és igényeid kifejezése masok hibaztatasa nélkil

'\Q
%)

ASSZERTIV ESZKOZTAR

B8 Személyes Akciéterv

a Melyik 3 eszkdzt szeretnéd leginkabb gyakorolni a mindennapokban?

1. ..

3.

o Milyen helyzetekben fogod hasznalni ezeket az eszk6zdket?

Pl. Munkahelyi megbeszéléseken, csaladi vitakban...

e Hogyan fogod értékelni a fejl6désedet?

Pl. Napld vezetése, visszajelzések kérése...



Személyes Akcioterv

198 Hogyan készits személyes akciétervet?
)
0 Azonositsd a fejlesztendé terileteket

Gondold at, mely konfliktushelyzetekben vagy kommunikaciés
helyzetekben érzed magad a legkevésbé magabiztosnak.

e Valassz konkrét technikakat

A tanult médszerek kozul valaszd ki azokat, amelyeket szeretnél
gyakorolni és beépiteni a mindennapjaidba.

e Tiizz ki mérhet6 célokat

Fogalmazz meg konkrét, mérhetd, elérhetd, relevans és id6hoz kotott
(SMART) célokat.

0 Tervezz gyakorlasi lehet6ségeket

Hatarozd meg, milyen helyzetekben fogod gyakorolni az Uj készségeket,
és hogyan kéveted nyomon a fejlédésedet.

Emlékeztetd: Tanult technikak

En-lizenetek DESC modell Megakadt lemez Kodosités Asszertiv jogok

Nemet mondas Nehéz beszélgetések

B Személyes akcioterv sablon

.

Toltsd ki a sajat akcidtervedet!

1. Fejlesztendé teriletem:

2. Alkalmazni kivant technikak:

3. Konkrét célom (SMART):

4. Gyakorlasi lehetéségek:

5. Hogyan mérem a sikerességet?

Elkotelez6dés

Elkételezem magam, hogy a fenti akcidtervet kbvetem a kdvetkezé 30 napban, és
tudatosan dolgozom a konfliktuskezelési és asszertiv kommunikdcios készségeim
fejlesztésén.

Alairas



Segitség és Forrasok

BA Tovabbi tanulasi lehetéségek

& Ajanlott szakirodalom

.
[ Marshall B. Rosenberg: Er6szakmentes kommunikaci6
Az empatias kommunikacio alapjai
\
.
= Roger Fisher: Igen! Hogyan targyaljunk eredményesen?
Harvard targyalasi médszer
\
.
E Manuel J. Smith: Amikor nemet mondok, biintudatom van
Asszertivitas fejlesztése
\
.
[ Thomas-Kilmann: Conflict Mode Instrument

Konfliktuskezelési stilusok

[0 Hasznos alkalmazasok

b 4

Headspace Calm
Mindfulness Relaxacio
Sanvello MindShift

Hangulat kévetés Gondolkodasmad valtas

45 Segitségkérési lehetéségek

Magyarorszagi forrasok

R, Lelki Elsésegély Szolgalat: 116-123 (ingyenes, 0-24h)
R, Magyar Pszicholégiai Tarsasag: +36 1 201 3688

R, Csalddsegitd Szolgalat: helyi 6nkormanyzatoknal

¥ Mediacios Tanacs: info@mediacio.hu

Romaniai forrasok

R, Telefonul Copilului: 116 111 (ingyenes, 0-24h)
R4 Centrul de Consiliere Psihologica: helyi kézpontok

Y% Consiliul de Mediere: office@cmediere.ro

A Slirg6s segitség
Krizishelyzetben hivd:

Magyarorszag: 112
Romania: 112




