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Onérvényesitd vagy asszertiv kommunikdcié

Legtébben azért nem viselkednek dnérvényesité mddon, mert nem tudjdk, hogyan
kell.

Sokszor az asszertiv kommunikacioét agresszionak élik meg az emberek, €s nem merik
haszndlni. Aztan ha valaki sokdig passziv, Nyul Gzemmaodban van, egyszer csak betelik
a pohdr. llyenkor szokott a legszelidebb ember dihddt vaddllatként indokolatlanul
radtdmadni — dltaldban ott, akkor, és arra, ahol ez egydltaldn nem indokolt. De valahol
ki kell engedni a felgyUlemlett feszUltséget. Ha ezt megtesszUk, vagy nem is engedjik
OsszegyUini, akkor el tudjuk kerUlni azt, hogy olyan embereket bdntsunk meg, akik
egyditaldn nem érdemlik meg. (megjegyzem, senki sem érdemli meg...)

Az asszertiv kommunikdcio segitségével minden helyzetben bdtran, de agresszid nélkUl
kommunikdalunk, mert képesek vagyunk olyan Uzenetek megszerkesztésére, amelyek
vildgosan kozvetitik céljainkat, szdndékainkat, de egyben megdérzik, vagy javitjdk a
kommunik&cids partnerinkkel fenndlld kapcsolatunkat.

ElkerUlhetjok, hogy mdasok kihaszndljanak benninket, hogy szdndékaink ellenére
cselekedjunk, de azt is, hogy tul kemények, szigoriak vagy agresszivek legyunk.

Passziv ember: Ugy gondolja, nincsenek jogai, csak a mdsiknak, ,aldmegy”, egyre
frusztrdltabb lesz. Gyakori az énbizalomhidny

Agressziv ember: Ugy gondolja, csak neki vannak jogai, mdasiknak nem. Konfliktusok,
de nem valddi megolddsok. Ellenségeskedés, adok-kapok. Frusztrécid. Sokszor
bizonytalansdgot, dnértékelési hianyt is takar.

Asszertiv ember: It fent nyertes-nyertes szitudciok, valddi problémamegoldds
Asszertiv jogokl!ll De ezek egyben kételezettségek is, hiszen ugyanezek a jogai
megvannak a partnernek!

Az asszertiv kommunikacio azt jelenti, hogy képesek vagyunk gy kommunikdalni, hogy
sajat céljainkat és érdekeinket nyiltan képviseljik, mikdzben meghallgatfjuk és
figyelembe vesszik kommunikécids partnereink céljait és érdekeit is. Ugy haladunk
céljaink felé, hogy kézben nem okozunk érdeksérelmet mdasoknak.

Asszertiv személyiség felismeri szUkségleteit, konstruktivan fogalmazza meg céljait,
képes nyiltan beszélni érzéseirdl, kidll sajat jogai mellett, de fiszteletben tartja mdsok
érdekeit, jogait is.

Mi fogja biztositani, hogy elérem a célom, és a mdsik sem érzi magdt megbdntva?
Ha un. EN-Uzeneteket kildék - magamrdl beszélek csupdn, sajat
helyzetfelismerésemrdl, érzéseimrdl, kéréseimrél. Még burkoltan se legyen itélet
a masikrol.
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Hogyan? Egy haszndlhatd modell:

FEK modell:

F: felvetés mi a helyzete mi a probléma?
E: érzések mit érzek? hogyan hat rém

K: kérések mit szeretnék? mi a kérésem?
Példdk:

ASSZERTIV: Egy kollégdd megigérte, hogy segit egy feladat megolddsdban, de végil

mégsem jott hozzdd. Megkeresed, és azt mondod neki: ,,Gizi, 0gy emlékszem, azt

mondtad, hogy segitesz. Szamitottam ra. Mi tortént?”

AGRESSZiV: Reggel kicsit elkéstél, mire egy kollégandd kétes értelml megjegyzést tesz.

Ezt vdlaszolod: Elegem van a megjegyzéseidbdl! Te sem érsz be soha iddben!

AGRESSZiV

Javitds: Nekem is zavaré érzés, hogy elkéstem. Kérlek, négyszemkozt beszéljUk meg,

ha ezzel kapcsolatban mondandéd van szamomra.

PASSZiV: Ma van az utolsé nap, hogy leadhasd a fiad tovdbbtanuldsi papirjat. Ahhoz,

hogy odaérj az iskoldba . éraval hamarabb el kéne menned a munkahelyedrdl.

Felhivod a féndkoddet telefonon és ezt mondod: Ne haragudj, nem lehetne arrdl szo,

hogy ma elébb menjek haza?

Javitds: Nagyon fontos dolgot kell elintéznem a fiam tovdabbtanulasaval

kapcsolatban. Kérlek, fél oraval hamarabb engedj elinduinom. A hatdaridds

feladataimat elkészitettem, gondoskodtam helyettesitésrdl is erre az idére. A héten

ledolgozom ezt az idét, beszéljik meg, mikor van erre a legnagyobb szikség.
MONDTAM, VAGY TETTEM BARMIT, AMIVEL KIVALTOTTAM ONBOL EZT?
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