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Annak érdekében, hogy
jol érezzUk magunkat a bérunkben,
hogy magabiztosak és énbizalommal
teliek legylnk, elengedhetetlen, hogy kifejez-
zuk, mi bant minket vagy hogy mire vagyunk.
Fontos azonban, hogy ezt ne sérté médon tegyuk, és
ne a masik személyét kritizaljuk, hanem az aktualis
viselkedésének problémajara hivjuk fel a figyelmet.
Mindezek mellett [ényeges az is, hogy ugy
érvényesitsuk érdekeinket, hogy tekintettel legyunk a
masikéra is. Ezt a fajta kommunikaciot erészakmentes
(mas néven érdekérvényesitd vagy asszertiv) kom-
munikacionak, viselkedésnek hivjuk. Ezzel a
madszerrel nem csak a baratsagaink, kapcso-
lataink lehetnek jobbak, hanem énma-
gunkat is felszabadultabbnak
érezhetjlk.

'AKOROLD AZ EROSZAK-
MUNIKACIOT?

1. Tényeket allits!
* ,Ma ebédszunetben nem hivtdal magatokkal
ebédelni.”
2. Mondd el, milyen érzés volt benned!
= ,Nagyon szomoru lettem, egyedil éreztem
magam.”
3. Oszd meg a gondolataidat, véleményedet!
= Egész szinetben azon agyaltam, hogy a
tegnap torténtek miatt még haragszol ram.”
4. Mi esne joI? Mire vagysz?
« ,Nagyon jol esne, ha djra egyutt ebédelnénk,
mint régen.”
5. Fogalmazz meg egy kérést a masik felé!
» Ha legkézelebb dsszeveszink, kérlek,
_beszeljuk meg!”

Amikor igy kommunikalunk, akkor az a célunk,
hogy megoldast keressunk, és gy érvénye-
sitsiik érdekeinket, hogy a masik se séruljén.
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INFORMACIOS KIADVANY AZ

EROSZAKME
KOMMUNIKACIOROL
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HOGYAN ISMERHETED FEL AZ
ALARENDELSDO KOMMUNIKACIOT?

AkKi igy beszél, az:
1. Kifejezetten keriili a konfliktusokat
2. Feltiin6en gyakran hasznal bizonytalansagot
jelzé szavakat
* taldn, esetleg, hdtha stb.
3. Sokszor kér bocsanatot még akkor is, ha
nyilvanvalé, hogy nem & hibazott
4.0Ostorozza 6nmagat
* ,Nekem kellene.
s Nekem illene...”
5. Sajat igényeit hattérbe szoritja
6. Nem mondja el a véleményét, inkabb elfogad-
ja a masikét, akkor is, ha azzal nem ért egyet
7. Tobbnyire nem néz a masik szemébe
8. Csendes, visszahuzédé, szorongé

Amikor igy
kommunikalunk,
akkor gyakran az
a célunk, hogy
elkeruljuk a vitat,
a veszekedést.

HOGYAN ISMERHETED FEL AZ
AGRESSZIV KOMMUNIKACIOT?

Aki igy beszél, az:
1. Osszehasonlitgat, vadaskodik
« En sokkal okosabb vagyok, mint te.”
2. Altalanositasokat mond
« ,Te mindig csak magadra figyelsz, soha nem
segitesz nekem.”
3. Erkolcsi itéleteket hoz
+ ,Nem kellett volna ilyen hiilyének lenned!”
* ,Nagyon gdz voltdl.”
4, Sérteget, gorombasagokat mond
« Te idiota!”
s ,Akkora bunkd vagy!”
5. A viselkedésért valé felelésséget a masikra
ruhazza
+ Te tehetsz réla, hogy uUvéiték.”
= ,Miattad vdgtam foldhoz a telefonom.”
6. Fenyegeté6zik, bluntetni akarja a masikat
* ,Nagyon meg fogod bdnni, ha nem jéssz ide.
« . Te nem ulhetsz mellénk.”

"

Amikor igy kommunikalunk, akkor gyakran

az a célunk, hogy a sajat akaratunkat
raerdltessik masokra, és legyézzik Sket.




A SIKERES KONFLIKTUSKEZELES

ALAPJAI

m KOZLES

Egy vita sordn arrdl beszélj, hogy benned milyen
érzés van, ahelyett, hogy a masikrél mondanal
banté dolgokat! Miért?

* Ha valakit sértegetsz, akkor a valasza valé-
szinlleg az lesz, hogy & is elkezd téged szidni.
[gy csak fokozédni fog a vita.

Példa:
- Nem vagy normadlis, hogy ilyeneket

mondasz!
- De normalis vagyok, te nem vagy az!

* Ha magadrol és az érzelmeidrdl beszélsz, azzal
nem tud vitatkozni a masik, rdadasul elgondol-
kodhat, milyen érzéseket keltett benned.

Példa:

- Nagyon rosszul esik, amit mondtal.
- Ne haragudj, nem akartalak megbantani.

Amellett, hogy kidllsz magadért, hallgasd meg
te is a masikat! Lehet, hogy kapsz egy kritikat, a
te feladatod, hogy elddntsd, igaz-e rad, és ha
igen, hogyan tudod a jévében elkerulni. Tévedni,
hibat elkoévetni mindenki szokott, ettél azonban
nem leszink rossz emberek. A hibainkbdl valé
tanulassal tudunk fejlédni, bélcsebbé valni.

ASSZERTIV JOGOK

A kommunikacio soran vannak bizonyos jogok,
amik mindenkit megilletnek. Ezeket asszertiv
jogoknak hivjuk. Fontos azonban, hogy ezek
addig érvényesek rad, amig:
*» nem akadalyozol mast ugyanezen jogai
gyakorlasédban,
» azzal nem koévetsz el szabaly- vagy torvény-
sértést,
* nem bantasz (akar fizikailag, akar lelkileg)
masokat és dnmagadat sem.

Asszertiv jogaid gyakorlasa

mellett fontos az is, hogy

segits masoknak abban,

hogy &k is érvényesithes-
sék azokat.

Eléfordulhat az is, hogy nem mindig egyezik a
véleményetek. Ez teljesen normadlis. Nem kell
mindig meggydézni a mésikat a sajat igazunkrdél,
elfogadhaté, hogy ¢ mashogy gondolkodik.

ES KOMMUNIKACIO

Tévhit, hogy egy konfliktus kimenetele csak

egyféle lehet: amikor az egyik fél gydz, a masik

pedig veszit. Létezik gydztes-gydztes megoldas

is, ahol:

« A felek meghallgatjak egymast

« Figyelembe veszik, hogy a masik mire vagyik

+« Mindkét ember igényei egyforman fontosak

« Aszemélyek kozott nincs erészak

« A cél egy olyan megoldas keresése, amely
mindkeét résztvevének elfogadhatd, amiben
nem érzi magat senki sem becsapva vagy
belekényszeritve a helyzetbe

7 ALTAS

Képzeld magad a masik helyzetébe!
Ez segithet megérteni, mi
lehet a célja, miért mondja
azt, amit, és miért viselke-
dik Ugy, ahogy épp teszi.

Konnyebb kdzds meg-
oldast talalni, ha te is
arra torekszel, hogy
megértsd a masikat.

Jogod van
ahhoz, hogy...

... tisztelettel banjanak
veled és megvédd az
onbecsulésed.

.. meghallgassanak
és figyeljenek rad.

... segitséget vagy
informaciot kérj.

... nemet mondj
anélkul, hogy buntu-
datot éreznél.

... tévedhess, hibéz-
hass, hisz tévedni
emberi dolog.

.. megvaltoztasd
dontéseid, hogy
meggondold magad
egy csak rad vonat-
kozé kérdésben.

.. ne legyél mindig
tarsasagban, hogy
egyedul lehess, ha
olykor maganyra
vagysz.



