Mentalis egészségfejlesztés

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témakor megnevezése: 1. Mit jelent az asszertiv kommunikacio?
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanulé:

- tudja, mit jelent az ,asszertivitas”/ ,asszertiv kommunikacio”

- képes adott helyzetben megtaldlni az asszertiv valaszt és megkilénbozteti azt az
aldrendel8d6 és az agressziv valasztdl

- alkalmazni tudja megadott példakon keresztiil az asszertiv kommunikaciot

- megérti az én- nyelv [ényegét

- azagressziv onvédelem helyett tud asszertiv 6nérvényesité mddon viselkedni és
kommunikalni.

Ajanlott irodalom: Szekszardi Julia: Uj utak és médok. Dinasztia Tankényvkiadd, 2008 (188-190.
oldalon javasolt az én-lizenet gyakorlat, amihez mddszertani leiras is tartozik.)

Bevezetés: Az élet minden szinterén lényeges, hogy megfelel6en kommunikaljunk; a csalddban, az
iskolaban, a leend6 munkahelyen. Ennek érdekében érdemes elsajatitani olyan készségeket, amelyek
segitik egymas megértését, az er6szakmentes, mégis hatékony kommunikaciét. llyen az asszertiv
kommunikacié is.

I. Az asszertiv kommunikacié:

Bevezetés: A foglalkozas témaja az Un. ,,asszertiv kommunikacié”. Jelentése: az a fajta viselkedésmad,
ami abbdl indul ki, hogy minden ember igényei és vagyai egyforman fontosak. Az asszertivitds, vagy
mas néven ,asszertiv kommunikdcié” azt jelenti, hogy valaki magabiztosan tud megnyilvanulni
érzelmileg nehéz szituacidban is, anélkul, hogy alarendel6d6 vagy agressziv/ erGszakos lenne. Tehat
tiszteletben tartja a sajat és a mdsik jogait, érdekeit, szikségleteit egyarant.

Példa:

A szomszéd vesz egy kutyat. A kutyat éjszakara bezarja a pincébe, és a kutya egész éjjel ugat. Ez mar
egy hete igy megy. Reggel taldlkozunk a szomszéddal. Prébaljuk meg asszertivan felveti a problémat!

1. Pl.: ,Szeretnék beszélni veled a kutya ugatdsdrél. Nagyon zavar, hogy minden éjjel hallom, ahogy
ugat, nem tudok téle aludni. Kérlek, tegyél valamit, hogy megoldddjon a dolog!”

(A jelenetet el is lehet jatszani valtott szerepl&kkel.)
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Ha azt mondanank, hogy:
2. ,Ha nem hallgattatod el a kutyddat azonnal, akkor megyek és feljelentelek!”, vagy

3. ,Elnézést, hogy feltartalak, jajj annyira sajndlom azt a szegény kutydt, meg titeket is, nekem egész
jo, alig hallom.”

Beszéljik meg: ezekkel a mondatokkal vajon asszertiv vagy inkabb aldrendel6dé vagy esetleg
agresszivak lennénk? (1. jelenet: asszertiv, 2. jelenet: agressziv, 3. jelenet: aldarendel6d6)

1. Az asszertiv kommunikacié gyakorlasa:

A kovetkez6 feladatban helyzetleirasokat talalhaték, mindegyik helyzethez haromféle valasszal. Az
egyik valasz asszertiv lesz, a masik alarendel6d6, a harmadik agressziv. Egyéni vagy paros munka
keretében prébaljdk megtalalni a tanuldk az asszertiv valaszokat.

1. Egy bardtod épp akkor szeretne csetelni veled, amikor valami nagyon fontos dolgod van.
Szeretnél vele inkabb késébb beszélni. (1.)
.... " “Szivesen beszélgetnék, de be kell fejeznem ezt a feladatot. Egy 6ra mulva kereslek.”
.... "“El vagyok foglalva. Az ember soha nem tud semmit befejezni, mert mindig megzavarjak!”

...."Jelenleg dolgom van, de ha ez fontos szdmodra, szakitanék ra id6t.”

2. Egy bardtod fél érat késett a megbeszélt taldlkozorol. Nem szélt, hogy késni fog. (2.)
....“Na mehetiink végre?”
.... " “Fél érat vartam rad. J6 lett volna, ha kiildesz egy lizenetet.”
...."“Hol a pokolban voltal? Soha tébbet nem hivlak sehova!”

3. Tegnap vettél a boltban egy pendrive-ot, de nem miikédik., Szeretnéd kicserélni..(2.)
...."“Ez egy dcska vacak! Adjon helyette egy masikat, de jol nézze meg, hogy ez mar m(ikédjon
is! Soha tébbet nem fogok itt vasarolni!”
. “Ezt tegnap vasaroltam Onoknél. Rossz, és szeretném, ha kicserélnék.”
. “Elnézést kérek, hogy zavarom. Ha lehet, vetne erre egy pillantast. En nem is tudom, de
mintha nem lenne tokéletes.”

4. Egyik bardtod gratuldl a sportteljesitményedhez.(1.)
... "Kbszénom.”
...."Ezigazdn semmiség.”
.... “Mit vartal télem? En vagyok a legjobb!”

5. Baradti csoporttal szorakozni mész. Néhdnyan olyan filmet ajanlanak, amit nem szeretnél
megnézni.(3.)
...."“Az egy ostobasdg. Epesz(i ember nem akarhatja azt a filmet megnézni.”
...."“Hat legyen, ha mindenki ezt a filmet akarja, veletek tartok.”
.... " Azt a filmet nem szeretném megnézni. Mi lenne, ha inkdbb a ... néznénk meg?”
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6. A bardtod egy k6z6s baratotokat kritizdlja, Te azonban nem értesz vele egyet, igazsagtalannak
tartod.(1.)
.... “Akritikdddal nem értek egyet. En nem ezt tapasztaltam nala.”
....“En jobb baratja vagyok mint te, ezt jobban tudom nalad!.”
...."Erre nem is gondoltam, de feltehet6leg igazad van.”

7. A bardtaid kérnek, hogy csindljatok valamit ma este. Neked azonban mds terveid voltak.(2.)
. “Nem lehet, mdr programom van. Azt hiszitek mindig rdérek?! Nekem is megvan a sajat
életem.”
. “Ma este nem lehet, mar van programom. Hivjatok maskor.”
. “Azt hiszem, mintha mar lenne valami ma estére.”

8. A testvéred éppen akkor kapcsolja at a TV-t, amikor téged nagyon érdekel a miisor.(2.)
.... “Folyton ezt csindlod. Annyira 6nz6 vagy. Azonnal kapcsold vissza!”
...."“Bosszant, hogy anélkiil kapcsolod at a TV-t, hogy megkérdeznél. Engem érdekelt az a
mdsor, és végig szeretném nézni. “
...."Fontos az, amit nézni akarsz?”

Ill. Az En-nyelv gyakorlasa

En- nyelv: v. , En-kdzlés”. En-kdzlés alkalmdval tudatjuk partneriinkkel érzéseinket, vagyainkat,
kéréslinket sajat allaspontunkbdl, anélkiil, hogy megitélnénk, vagy hibaztatnank 6t érzéseink miatt.

A mindennapi kommunikaciéban sajat érzéseink helyett gyakran inkdbb a masikrdl, masokrol
nyilatkozunk. Az asszertiv kommunikacié egyik legfontosabb mddszere az én- nyelv. A magam
nevében, a magam gondolatairdl, érzéseirdl és viselkedésérdl beszélek. Nem azt fogalmazom meg,
hogy a masik milyen vagy mit csindl, hanem azt, hogy ez rdm milyen hatassal van. Hogyan lehet a
gyakran mindsit6, altalanositd ,te-lizenetek” helyett ,,én-lGzenetekben” fogalmazni?

A tanuldk a kdvetkezd feladat sordn te- (izeneteket fogalmaznak én-lizenetekké.
Példa: Elkéstél- vartalak.
(Kitltés eldtt toréljiik a piros vdlaszokat.)
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TE
»Elkéstél”

EN
,Vartalak”

TE-UZENET

EN-UZENET

Rosszul Iatod a dolgokat.

En masképp latom...

Hazudsz!

En Ggy tudom, hogy...

Nincs igazad. En err6l nem ezt gondolom.
Feldiihitettél. Diih6s lettem, mert (tény leirasa)...
Onzé vagy. Ugy érzem, az érdekem, miszerint...

hattérbe szorul.

Nem hallgatsz meg.

Mell6zve érzem magam.

Nem jo az étleted.

En mast gondolok.

Csalodadst okoztal nekem.

Csalédott vagyok.

Nem érdekel a véleményem.

Szeretném, ha figyelembe vennéd, hogy...

Az asszertivitas egyik legfontosabb eszkdze az én- nyelv.




Mentalis egészségfejlesztés

Melléklet — Fogalmak, példak az asszertiv kommunikacio témakorében

Asszertiv kommunikacid: egy olyan tanulhaté készség, kommunikdacios forma, amikor valaki
magabiztosan tud megnyilvanulni érzelmileg nehéz szituacidban is, anélkil, hogy aldrendel6d6 vagy
agressziv/ erészakos lenne.

Aldrendel6d6 kommunikacié: Az alarendel6dé mddon viselked6k nem védik meg személyes
hataraikat és hagyjak egy agressziv masik félnek domindlni az interakciét, szituaciot.

Agressziv kommunikacio: Az agressziv/ erGszakos modon kommunikalék nem tisztelik masok
hatarait és képesek kart okozni, mikdzben a szituaciéo domindlasara térekszenek.

Passziv/szubmissziv viselkedés (példak): aldrendelédik masoknak, nem gyakorol hatast a
kornyezetére, nehezen mondja el a véleményét, bizonytalan, célzdsok, utalasok jellemzik, halk, tétova
hang, bizonytalan testtartds, leszegett fej, reménykedik, hogy kitalaljak a gondolatait.

Agressziv viselkedés (példak): a masik figyelembevétele nélkil tor el6re, dominans, mindent
kontrolldIni akar, vadaskodo, fels6bbséges, nyiltan kifejezi akaratat, nagy gesztusok jellemzik, belép a
masik szocidlis terébe, nem hagyja a masikat széhoz jutni, nem engedi a partnert érvényesiilni,
visszajelzésre nem reagdl.

Asszertiv viselkedés (példak): onérvényesit6 viselkedés, figyelembe veszi a masik jogait és
szempontjait, nyilt, targyilagos, egyértelm, én-tipusu kozléseket haszndl, odafigyel masokra, meleg,
érzelemteli, kompromisszumra kész, egyszerre veszi figyelembe mindkét fél szempontjait, magabiztos,
de elfogadd is, 6szinte, nyilt, hiteles.



