U ST



Szia, Zsuzsanna

vagyok.

Azért hoztam létre ezt az Gtmutatot, hogy
te is profitdlhass az asszertiv
kammunikacia alényaibal.

A diszfunkciondlis csalddokban felndtt
emberek kommunikdcioja dltalaban nem
asszartiv, hanem passziv, agrassziv vagy
passziv-agressziv

Ebben a munkdmban megosztom veled a
leghasznalhatabb tuddsomat az asszertiv
kommunikacidrdl. A célom az, hogy a
kommunikacidd hatékony,
problémamegolddsra irdnyuljon és
tisztelotteljes legyen, amivel kizelebb
kerilhetsz embearakhez, illetve

kallamesabbd, meghittebbd, &lvezhetdbbeé

tehetad a kapcsolataidat

WWW.BELSOGYERMEK.COM

A kommunikicio felviragoztathat

vagy megtorhet egy kapcsolatot,
ezert fontos megtanulni jol
kommunikalni.
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ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Mi az asszertiv
kommunikacio?

El&sz6r is tisztazzuk, mit jelant az assrartiv
kommunikacid, és midrt ketfontossapi
eszkdz az epésisdges kaposolatok
kigpitéséhez. Az asszertiv kemmunikdcid a
pondolatok, érzések, sziksaglatek és
hatarok vildgos, dszinte és tisrtelotteljes
kifejezésanek mivészate. Ez magdban
foglalja, hogy kisllsz magadért, mikdzban
figyelembe veszed masck érzéseit és
szempontjait.

Az asszertiv kommunikaciot gyakran
jebbnak &s hasznosabbnak tekintik, mint
mas tipusl kommunikdciot, s2amos
ryormos okbal:

» tisztalettudd és kiegyensdlyozott

* vilagos és kdzvetlen

» hatékony a konfliktusok megolddsaban
+ a hasznaldnak névekszik dnbecsilése

= sagit a hatdrok felallitasaban

» grositi az onbizalmat és az Gnmagunkért
vals fellépast

+ javitja a kapcsolatokat

+ hatékony a problémamegoldédsban

+ a haszrnald fokozott dntudatba kerdl

Az asszartiv kemmunikaciot jobbnak tartjak
a tabbi kommunikdcids stilusndl, mert
aldsapiti a méltdnyossdgot, az
apyartalmiséget, a kblestnds tisztelatet as
a konfliktusok hatékomy megoldasat.
Lahetdvé taszi az egydnaknek, hogy
hitalesen fejazzék ki magukat, mikézben
apdsredpes kaposolatokat tartanak fenn.
Az assrartivitas gyakran a legpozitivabb és
legtermakenyebb megkdzealitést kindlja a
mindennapi interakcickban &s
kapcsolatakban.



Kommunikacios

spektrum

A kommunikacids spektrum kildnbazd

kommunikacias stilusokat &lel fel, beledrtva

8 passziv, agressziv, passaiv-agressziv és
asszertiv. Minden stilusnak megvannak a
maga sajdtossdgal és korlétal. Ime egy
dttekintds harom kommunikacias stilusral,
és arrdl, hogy misrt nam olyan hatékonyak,
mint az asszertiv kommunikacia:

Passziv kormmmunikécio
Tulajdonsagai:

LEkerilés: a passziv kommunikatorok
hajlamosak mindendron elkariini a
kanfliktust &s a konfrontaciat. Gyakran
elnyomjak sajat sziksagleteiket és
érzdseiket, hogy megdrizzék a béket.

2 Mehezen mondanak nemet: nehezen
utasitjdk ol a kérdsekeat vagy szabnak
hatdrokat, még akkor is, ha ez
szikséges. volna

3 Alacsony dnbecsilés: a passziv
kommunikatorok alacsony
dnbecsildssel rendelkeznek, és az
elutasitédstal vagy a kritikatal vald
félelarm miatt nehazen tudnak
ervamyeslni.

4. Mem epyenesak: homadhyos nyalvazetat
vagy nonverbalis jelzéseket
haszndlhatnak gondolataik és érzdseik
kifejazésdra, ami kihivast jalent masok
szdmara, hogy megértsék valadi
szandékaikat

A passziv kommunikédcio korlatai

Félredrtések: A passziv kommunikscid
félredrtdsekhaz és kisldgitetian
alvdrdsokhoz vezathat, mivel az
amberek gyakran nem fajezik ki
egydartalmien szikségleteiket &5
hatdraikat.

MNeheztelés: az érzalmek és
sziksagletek elfojtdsa iddvel ndvekva
haragot eredményeazheat, ami
karasithatja a kapesolatokat.

Az dnérvényesités hidnya: A passziv
kommunikatorok nehezen tudnak kiallni
anmagukért, ami ahhoz vezatheat, hogy
sziksagleteik nem taljostinek

Nem hatékony problémamegoldas:
Arnikor kanfliktusok merilnek fal, a
passziv kommunikatorok nehezen
tudjdk arokat konstruktivan kezelni, ami
megoldatlan problémakhoz vezethet.
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Agressziv kommunikacid

Tulajdonsagok:

+ Dominancia: az agrassziv
kommunikétorok igyekeznek uralni a
beszélgatésekat és intarakcidkat,
gyakran masok érzdseinek és
szikséplateinak rovassra

» Erzéketlenség: kazvatlenek, de hidnyzik
beldlik a tapintat és az drzdkenysag,
ami durvénak vagy ellenségesnak
tinhet.

+ \éadekezds: ar agrassziv egyének
hajlamosak gyorsan vadekezdvs valni,
és haraggal vagy ellensépesean
reagdlhatnak, ha kihivast kapnak.

+ Fenyepetés: megfalemlitasi taktikakat,
peldaul kisbalast vagy fenyegetést
alkalmazhatnak uralmuk
ervanyesitdsére.

Az agressziv kemmunikdcid korldtai

+ Sérilt kapcsolatok: az apressziv
kommunikécid ellanséges és
kanfrontativ légkort teremtve kérositja
a kapcsolatokat.

» Egyittérzés hianya: ar agrasszv
kammunikatorok gyakran figyelmen
kivil hagyjak masok érzésait és
perspektiviit, megnehezitve a bizalom
vagy a megértds kialakitasat

» Ellendllds: az emberek kevésbé
hajlanddk egylittmidkadni azokkal, akik
agrassziv kommunikdcidt alkalmaznak,
er akadélyozhatja a csapatmunkat és a
problémamegaldast.
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ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Passziv-agressziv kommunik&cio
Tulajdonsagok:
« MNem epgyenes kifajazés: kizvatetten

fejezik ki haragjukat, neheztelésiket
vagy elégadetlensdglket, gyakran

szarkazmussal, hamis békokkal vagy
finom manipulacidval.

+ Tagadds, homédlyossdg: olyan madeon
télalnak, hogy masoknak nem tiszta és
érthetd, hogy merre hdny méter. .

+ RKonfrontacickertlés: elkerdlhetik a
kazvatlen konfrontaciot, de rejtett
visalkedést tandsitanak, hogy kifajezzék
frusztracidjukat.

A passziv-agresszi kommunikacid
korlatai

= MNem tiszta kommunikacia: zavart és
kétértelmisagat kelt, mivel gyakran
nahéz felismerni a kdzvetett, burkolt
megjagyzdsek valadi jalentésat.

* A bizalom megromlasa: A bizalom
erodélddik a kapesolatokban, amikor a
passziv-agrassriv viselkedds mintdva
vilik, mival aladssa a nyilt és Gszinta
kommunikacidt.

Eredménytelen: a problémaék vagy
konfliktusok kozvetett kezelésa hosszan
tartd problémakhoz és azok megoldasanak

elégtelenségéhez vezethet.

A harom kommunikacids stilus roviden

* passziv: nem vesz részt, nem csatlakozik
igazan a kommunikacidba, homalyos,
elkerild, kikerild, elhizadd,

= agressziv: hangos és domindns,

= passziv-agressziv: nem hangos, nem
kdzvetlen, homalyos, burkolt és bantd amit
mand.




MOST TE JOSSZ!

Vilaszolj a kdvetkezd kérdésekre, hogy
telismerd, milyen kommunikdcids
stilusod van.

1. Sikeresan kozvetithetam masok falé a
mondanddmat? Megértenek engem,
vagy sok a félredrtas?

2. Hogyan fajezzem ki dltaldban a
gondolataimat, arzéseimat as
iganyaimet a beszélgetésakban?

3. Milyen szitudcidkban taldlom nehdznek,
hagy érvényesitsem és jol fejezzam ki
magam?

4. Inkdbb kerdldm a konfliktusokat, vagy
egyenasen balgjlk szallok?

5. Hogyan szabok hatarokat a
kapcsalataimban?

6. DOhas leszek és eldurran az agyam, ha
ellentmondanak nekem?

7. Ugy fejezem ki a dihamet, hogy
tulajdonképpen nem mondaok bantat,
meégis rossz érzdst hagyok a masikban?
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Most mar tisztdban vagy a
kommunikdcios stilusoddal. Néhdny
fontos kérdés kbvetkezik!

+ A kommunikdciod hasznos és a
sagitsdgadre van a mindannapi élatben és
kapcsolataidban?

+ Eldre visz és kapukat ryit meg?

* Konnyan meg tudod aldani a problémakat,
konfliktusokat, kdnnyan és hatékonyan
beszélsz ar emberekkel, 85 konnyedén
kapcsolatba lépsz velik?

WAGY

* Kommunikacios stilusod megneheziti az
dleted, Ugy érzed, hogy nem tudsz sammit
kifejezni, és mindenki félradrt?

* Inkdbb nem nyitod ki a szddat, mert ami
kijén, az tovdbb rontja a kenfliktusokat?



ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Mazzik meg a szileid kommunikaciajat.
Segithet mélyabben meagértani a sajat
kommunikacids stilusodat, és ravilagit arra
is, hogy asetlag csak utdnozod a a
gyerekként latott kommunikacias
készségeket. Mas szaval, teljesen drtatlanul
utdnzol 85 fogalmad sincs, hogy més
madan is lkehetna kemmunikalni.

Keressink mintdkat szaleid

kommunikécids stilusdaban.
Fejtsd ki résrietasabben & vilissroatat.

* Hogyan baszéltek a szileim agymassal
gyermekkoromban?

» Milyen kommunikacios mintakat fedezek
fel a szdleim és a kdztam tdrtént
kommunikacidban gyerekként?

» Felfadezek hasonld kemmunikacias
mintakat az én felndttkari
kommunikédcidmban?

* Hogyan vélekedak a szileim
kommunikdcids stilusardl most,
felnottkant?

+ Adoptéltam vagy elutasitottam bizonyos

kommunikicids visalkedéseket, amelyaket
a szilaimtdl lattam?

+ Sikerdlt-e ténylagesen kapcsolatba
lépnam a szileimmel kemmunikacion
kerasztil?

+ Gyerekkoromban megértettek a szilaim,
vagy gyakran Ggy éreztem, hogy teljesen
félredrtattak?

Gondol] nehany kifejezésre és fordulatra,
amelyeket gyakran hallottal
gyermekkorodban.




ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Az asszertiv
kommunikacio
0sszetevoi

Az asszertiv kommunikéacié tébb kulcsfontossagu 6sszetevébdl all, amelyek egyuttesen
hozzajarulnak a gondolatok, érzések és szikségletek hatékony és tiszteletteljes
kifejezéséhez. Ezek az 6sszetevék segitenek az embereknek vildgosan és magabiztosan
kommunikalni, mikézben figyelembe veszik masok szempontjait és hatarait. Az alabbiakban
megtalalod az asszertiv kommunikacio 10 legfontosabb jellemzdéjét.

Tiszta kifejezés

Az asszertiv kommunikacié magaban foglalja a gondolatok,
érzések és szlkségletek vildgos és kozvetlen kifejezését,
homalyossag vagy kétértelmlség nélkul.

Példa: Ahelyett, hogy azt mondanad: "Szerintem j6 lesz’, egy
hatérozott kijelentés a kovetkezd lenne: "Ezt teljesen
megfelelének és elfogadhaté megoldasnak tartom.”

Onmagunk és masok tisztelete

Az asszertivitas elismeri mind a kommmunikator, mind az
lizenet cimzettjének jogait és szikségleteit. Onmaga és a
beszélgetésben résztvevé emberek iranti tiszteletet
mutatja.

Példa: “Ugy gondolom helyes lenne, ha mindketten
megnyugodnank és a megoldasra koncentralnank.”




ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Aktiv hallgatas

Az asszertiv kommunikacié magéban foglalja az aktiv
hallgatast, ahol az emberek figyelmesen és empatikusan
hallgatnak meg masokat anélkul, hogy megszakitanak vagy
elhamarkodott kévetkeztetéseket vonnanak le.

Példa: Az asszertiv hallgaté szemkontaktust tart, bélogat és
atfogalmaz, hogy megértést mutasson a beszélgetés soran.

Hasznalj ‘EN’ kijelentéseket

Az asszertiv kommunikéacié gyakran ,én” kijelentéseket
alkalmaz érzések, gondolatok vagy szikségletek
kifejezésére, ami atveszi az egyén kijelentéseit, és elkeruli,
hogy masokat hibaztassunk.

Példa: Ahelyett, hogy azt mondanad: ,Soha nem figyelsz
ram”, egy hatarozott ,én” kijelentés a kévetkezé lenne: ,,Ugy
érzem, nehezedre esik figyelned arra amit mondok”.

Helyénvalé nonverbalis kommunikacié

A nonverbdlis jelzések, mint példaul a testbeszéd, a
hangténus és az arckifejezések jelentds szerepet jatszanak
az asszertiv kommunikéciéban. A nyitott és nyugodt
testtartas erdsitheti az asszertiv Uzenetet.

Példa: Az asszertiv kommunikator szemkontaktust tart,
egyenletes hangnemben beszél, és nyitott és Gdvozld
testbeszédet hasznal.



ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Empatia és megértés

Az asszertiv kommunikacié megkéveteli a beszélgetésben
résztvevok nézépontjanak és érzéseinek megértését. Az
empaétiaddal azt fejezed ki, hogy megérted a masik érzéseit.
Példa: Amikor partnered kifejezi aggodalmat, ahelyett, hogy
azt mondanad ‘ugyan mar, most mit parazol', az asszertiv
vélasz magéban foglalja az 6 érzéseinek elismerését példaul
azt, hogy ,megértem, hogy igy érzel".

Hatarok meghuzasa

Az asszertiv kommunikacié magaban foglalja a személyes
hatarok felallitasat és fenntartasat, valamint masok
hatdrainak tiszteletben tartasat. Biztositja, hogy az
embereket ne hasznaljak ki vagy manipulaljak.

Példa: Egy magabiztos személy hatart szab ki azzal, hogy
Jmost sztikségem van egy kis egyedullétre”, és tiszteletben
tartja, ha valaki mas hatart kozol.

Konstruktiv/épitd visszajelzés

Az asszertiv kommunikacio lehetévé teszi a konstruktiv
visszajelzések adasat és fogadasat. A visszajelzés olyan
maodon torténik, hogy a kritika helyett a fejlesztésre
dsszpontosit.

Példa: ahelyett, hogy “ez nagyon el lett cseszve” inkabb azt
hasznéljuk, hogy “hogyan lehetne javitani ezen"?



Problémamegoldas a cél

Az asszertivitas magaban foglalja a problémamegoldé
gondolkodasmddot. Ha konfliktusok vagy problémak
merulnek fel, az asszertiv kommunikatorok arra torekszenek,
hogy koélcséndsen elényds megoldasokat taléljanak.

Példa: Egy parkapcsolatban a par egymassal
egyuttmuikodve kezeli a kihivasokat a megoldas érdekében.

Magabiztossag

A magabiztossag az asszertiv kommunikacié donté
Osszetevlje. Ez magaban foglalja azt a hitet, hogy jogomban
all kifejezni a gondolataimat, érzéseimet és szikségleteimet.
Példa: egy asszertiv kommunikator nem habozik
megosztani szikségleteit egy kapcsolatban,, pl.: “sziikségem
van arra, hogy meghallgass amikor a munkahelyi
problémaimrol beszélek, még akkor is, ha nem tudsz nekem
segiteni.”
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MOST TE JOSSZ!

Rengeteg ismeretet szereztlink az asszertiv kommunikaciordl, gyakoroljunk!
Hogyan mondod ki hatarozottan a kovetkezé mondatokat?

« "Mindig lgy dontesz, hogy nem veszed figyelembe a véleményemet.”

« "Folyamatosan késel, és ez total kiborit"

« "Sosem segitesz a haztartassal, mindig mindent nekem kell csindlnom.”

« "Annyira k6z6mbos vagy, sosem érted, hogy mit érzek.”

« "Iszonyd mennyire nem veszed figyelembe hogy én mit szeretnék. Mindig minden ugy
torténik ahogy te akarod."

» "Nagyon tévolsagtarté vagy, mintha a kapcsolatunk mar nem is szamitana.”

» "Mindig a telefonodon tcsérogsz amikor egyutt vagyunk”

+ "Soha nem értékeled azokat amiket én csindlok.”

« "Folyton kritizélsz, ez nem fair."

« "Mindig félbeszakitasz, nem vetted még észre?"

« "Soha nem vagy velem amikor sztikségem lenne rad."
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ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Mutatok par szituaciot. Szerinted mit mond a képeken lathaté szerepl6 asszertiven és
nem asszertiven?

matekdoga

Példa: észrevettem a matek egyest.
Hogy lehettél ilyen béna? Elarulnad,
hogyan tértént ez meg?! Biztos nem
tanultal eleget! VAGY
Sajnalom a matek egyest, biztosan te
is. Tudod mit rontottal el? Sziikséged
van segitségre?
k.

Y
-
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ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Lehetséges megoldasok az elsé gyakorlatra.

* Nem asszertiv: "Mindig Ugy dontesz, hogy nem veszed figyelembe a véleményemet."
* Asszertiv: "Nagyra értékelném, ha k6z6sen megbeszélhetnénk a dontéseket, miel6tt
véglegesitenék azokat."

» Nem asszertiv: "Folyamatosan késel, és ez totél kiborit"

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy gyakran késel, és ez kihivast jelenthet szdmomra.
Beszélhetnénk rola?"

* Nem asszertiv: "Sosem segitesz a haztartassal, mindig mindent nekem kell
csinalnom."

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy az utébbi idében a legtébb haztartasi feladatot én
intézem. Szeretném, ha megbeszélnénk a felelésségek igazsdgos megosztasat."

* Nem asszertiv: "Annyira k6z6mbos vagy, sosem érted, hogy mit érzek."

* Asszertiv: "Néha ugy érzem, hogy az érzéseimet nem érted meg teljesen.
Dolgozhatunk a kommunikaciénk javitdsan?"

» Nem-asszertiv: "Iszonyl mennyire nem veszed figyelembe hogy én mit szeretnék.
Mindig minden ugy térténik ahogy te akarod."

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy déntéseink néha inkdbb az te preferenciidra és
szlkségleteidre tdmaszkodnak. Szeretném, ha kiegyensulyozottabb megkozelitést
talalnank."

» Nem asszertiv: "Nagyon tavolsagtarto vagy, mintha a kapcsolatunk mar nem is
szamitana."

* Asszertiv: "A kdzelmultban tavolsagot érezek kozottink, és mivel értékelem a
kapcsolatunkat szeretném ha megbeszélnénk hogyan tudnéank ujra elmélyiteni?"
*Nem asszertiv: "Mindig a telefonodon ticsorégsz amikor egyltt vagyunk"

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy az egytt toltdtt mindségi idénket gyakran megszakitjak
a telefonos zavaré tényezo6k. Taldlhatunk médot arra, hogy jobban jelen legylink
egymassal?"

* Nem asszertiv: "Soha nem értékeled azokat amiket én csinalok."

* Asszertiv: "Néha Ugy érzem, hogy az eréfeszitéseimet nem veszed észre. Sokat
jelentene szamomra, ha gyakrabban fejeznéd ki az elismerésedet."

* Nem asszertiv: "Folyton kritizalsz, ez nem fair."

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy az utébbi idében gyakoriak a kritikék, és ez banto
szamomra. Beszélhetnénk arrél, hogyan kommunikalunk jobban?"

* Nem asszertiv: "Mindig félbeszakitasz, nem vetted még észre?"

« Asszertiv: "Eszrevettem, hogy gyakran megzavarsz, amikor beszélek. Segitene, ha
meghallgatnal, ha megvarnad amik kifejezem magam."

* Nem asszertiv: "Soha nem vagy velem amikor szikségem lenne rad."

* Asszertiv: "Voltak olyan pillanataim, amikor tdmogatdsra van szukségem, és Ugy
érzem, nem vagy elérhetd. Megbeszélhetjik, hogyan lehetliink egymads szamara jobban
elérhet6ek?"



Aktiv hallagtas

Az aktiv hallgatas a hatékony kommunik&cié és a konfliktusok megoldésanak létfontossagu
eleme. Ez egy kommunikaciés technika, amely magaban foglalja a beszélére valo teljes
Osszpontositast, a megértés és a ra adott valaszadast. Ez tébb, mint szavak hallasa; ez a
beszél6 Uzenete iranti szinte érdeklédés és empatia kimutatasarol szél. Az aktiv hallgatas
célja tdmogato és tiszteletteljes kérnyezet megteremtése a produktiv kommunikacichoz.

Jobb megértés

Segit az embereknek mélyebben megérteni a beszéld
nézépontjat, érzelmeit és igényeit. Ez a megértés
elengedhetetlen a hatékony problémamegoldéashoz és az
empatidhoz.

Hatékonyabb kommunikacié

Amikor az emberek Ggy érzik, hogy meghalljak és megértik
Oket, nagyobb valészinliséggel kommunikélnak nyiltan és
6szintén. Ez noveli a bizalmat és erdsiti a kapcsolatokat.

Konfliktuskezelés

Az aktiv hallgatas alapvetd készség a konfliktusok
megoldasaban. Lehetévé teszi az embereknek, hogy
konstruktivan foglalkozzanak a problémakkal, €s
kélcséndsen elfogadhaté megoldasokat taléljanak.
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Empatia és elismerés

Az aktiv hallgatas empatiat €s a beszél6 érzéseinek és
tapasztalatainak érvényesitését mutatja. Erzelmi
tamogatast nyujthat és csokkentheti a
védekezbképességet.

A félreértések kockazatanak csokkentése

Aktiv meghallgatassal és tisztazasra térekedve az egyének
megelbzhetik a félreértéseket és félreértelmezéseket,
amelyek tovabbi konfliktusokhoz vezethetnek.

TIPP: ismételd meg a hallottakat sajat szavaiddal. Nem csak
a partnered tudja, hogy figyeltél, de elkertlheted a
félreértéseket.

Mit tegyél és mit ne.

Ha higgadt maradsz, és szembenézel partnereddel, megismételed, amit mond, és
egyértelmien jelen vagy a beszélgetésben, ez komolysdgot, magabiztossagot és
megfontoltsagot sugéroz.
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Szobeli
megerdsitések es
asszertiv valaszok

OsszegyUjtottem ezeket az érvényesit6 valaszokat és szébeli megerdsitéseket, amelyeket
felhasznalhatsz, mikézben aktivan hallgatod partnered vagy szeretteid. Nemcsak megértést
és empatiat kozvetitenek, hanem el6segitik a nyitott és konstruktiv kommunikaciot a
kapcsolatokban. Arra biztatlak, hogy aktiv hallgatésod részeként hasznald ezeket a
kifejezéseket, hogy tamogato és érvényesitd légkort teremts az interakcididban.

Asszertiv valaszok

Révid valaszok

Ezek a rovid vélaszok zékkendmentesen beillesztheték egy beszélgetésbe, hogy
jelezzék elkotelezettséglket, és 6sztondzzék a beszélét, hogy folytassa gondolatainak
és érzéseinek megosztasat. Jelzik, hogy aktivan hallgatod és érdekli a mondanivalgjuk.

« "Ertem.”

« "Folytasd.”

« "Folytasd nyugodtan.”

« "Figyelek."

. Ertem az allaspontodat.”
* "Megértelek.”

Elkételez6dést és megértést kifejez6 mondatok

* "Hallom, amit mondasz, és nagyra értékelem/elismerem a nézépontod.”

« "Megértem, honnan jssz, széval dolgozzunk ezen egyutt."

* "K6sz6ndm, hogy megosztottad a gondolataidat és érzéseidet. Szamomra fontosak."
- "Ertem az aggodalmaidat, és elkotelezett vagyok a megoldas mellett.”

« "Tisztelem a nézépontodat, €s azért vagyok itt, hogy meghallgassalak és egyutt
megoldast talaljunk.”

« "Csapatként dolgozzunk ezen egyutt, mindketténk szikségletét figyelembe véve."



Mondjunk NEMET
asszertiven

A hatérozott ,nem” kimondasa értékes készség, amely lehetdvé teszi az emberek szamara,
hogy hatarokat szabjanak, prioritast allitsanak fel szikségleteiknek, €s hatékonyan
kommunikaljanak, mikézben tiszteletben tartjaék magukat és masok. ime egy I6pésrél
|épésre bemutatott Gtmutatd, hogyan kell hatarozottan nemet mondani.

A szituacié: a kapcsolatodban észrevetted, hogy a legtdbb dontést gyakran te hozod meg,
kezdve attdl, hogy hova menjetek vacsorazni, a fontosabb életvalasztasokig. Ez frusztraciét
és kiegyensulyozatlansagot okoz, és szeretnéd ezt a szituaciot kezelni.

Elsé Iépes: nyugodj meg (ha sziikséges).

Ez a szituacio frusztrald, bosszanto és kényelmetlen lehet szamodra, esetleg gyorsan
felidegeled magad. A lenyugvas azt jelenti, hogy htitsd le a fejed, mieldtt kinyitod a szadat.
Forré fejjel nem lehet szépen elsimitani a helyzeteket.

Maésodik Iépés: emlékeztesd magad a
célodra

A célod az, hogy egy lapra kerulj a
partnereddel, és egyutt oldjatok meg a
szituaciét mindkettétok megelégedésére.

Olyan kijelentésekkel jonni, mint ,Utalom,
milyen gyerekes vagy, mert nem véllalsz
felel6sseéget semmiért. Az anyad nevelt fel
rendesen, és ez nem az én felel6sségem.
Ndj fell” nem segit a helyzeten.

WWW.BELSOGYERMEK.COM



ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Harmadik Iépés: adj id6t magadnak

Asszertiv megoldasra térekedni (féleg amikor ezt még tanulod) nagy kihivas. Ne kapkodj, ne
siettesd magad és ne hagyd, hogy masok siettessenek. Problémat akarsz megoldani nem
pedig habortt kirobbantani. Szedd 6ssze a gondolataidat é€s rendezd ket asszertiven.

Negyedik Iépés: mit akarsz mondani?

Gondoljon az asszertiv kommunikacio
oOsszetevoire, és hasznéald azokat.

'én’ kijelentés + a masik tapasztalatanak
érvényesitése + érzéseim + a cél

Tulterheltnek érzem magam mert Ugy érzem,
hogy én hozom a legtébb dontést a
kapcsolatunkkal és a kozos életlinkkel
kapcsolatban. Taldn ez még nem jutott az
eszedbe, de sok mindennel kapcsolatban
szeretném hallani a véleményedet és az
elhatérozasodat. Beszélhetnénk errél?

Otodik Iépés: ragaszkodj az alabbiakhoz

* Légy kdzvetlen és 8szinte

« Adj révid magyarazatot (opcionalis)
» Haszndlj udvarias és tiszteletteljes
hangnemet

* Légy hatérozott és magabiztos

* Tanusits megértést

« Ajanlj alternativékat (ha vannak)

* Gyakorold az aktiv hallgatast

« Er6sitd meg hatarait (ha szikséges)
« Kertild a tdlzott bocsanatkérést

"Mélyen érdekel a kapcsolatunk és a k6z6s déntéseink. Mindazonaltal tulterhel a
felel6sség, hogy a legtobb déntést meghozzam. Mindketténk szamdra fontos, hogy
egyforma hozzajarulast és felelésséget vallaljunk a dontéseinkben. Meg kell taldlnunk a
jobb egyensulyt kapcsolatunk ezen aspektusaban, tgy gondolom, hogy
kulcsfontossagu, hogy megosszuk a felel6sséget, és k6zdsen hozzuk meg a dontéseket.

Ez persze szuperasszertiv €s cikkcakkos nyelvezet, a legtébben nem beszélunk ilyen
hivatalosan és kimérten a parunkkal, Ggyhogy lazits és hasznalj olyan szavakat, amik

kényelmesek.
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MOST TE JOSSZ!

Melyek azok a helyzetek, amelyek végtelen vitakka és csatakka fajulnak, de nem jutsz
kozelebb a megoldashoz? Gytlijtsd 6ssze 6ket, és fejleszd ki az asszertiv Gizenetedet.
Nyugodt fejjel konnyebb magabiztosnak lenni, mint idegesen és frusztraltan. fgy amikor
ujra megjelennek, konnyebb lesz asszertivnak lenni.




Minden jot!

Orulok, hogy letsltotted és
elvégezted ezt az asszertiv
kommunikaciés mini
tréninget. Remélem a
hasznodra valik a
mindennapi
kapcsolataidban.

Miben lehetek még a
segitségedre?

Azoknak az embereknek nyujtok
segitséget, akiket a
gyermekkorbdl hozott traumaik,
mintaik akadalyoznak a sikeres,
boldog €s megelégedett €élet
megtapasztaldsaban.

Kérdéseid vannak? Tedd fel 6ket
nyugodtan:

www.belsogyermek.com
A célom az, hogy a kulénb6z6

munkaftzeteimmel, belsogyermekmunka@gmail.com
FILMTERAPIAIMMAL és az online

tanacsadassal az emberek belso.gyermek.gyogyitas
megtanuljak szeretni és

elfogadni 6nmagukat, sikeresen
tudjanak kommunikalni és
ezéltal egy szebb, szamukra

megfelel6bb életet tudjanak J\//t/{/‘t/
éini. ZV’WW"”‘
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