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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 10. osztaly (2. tandra)
Modul megnevezése: Tarsas kapcsolatok
Témakor megnevezése: 2. Mit jelent az ,,asszertiv”’ kommunikacié?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Asszertiv kommunikacioé alapjat képezd ,,egyéni jogok és kotelességek”, asszertiv kommunikacié eszkozei, én-nyelv
2. Kulcsfogalmak: asszertivitas, kommunikacio

3. Kapcsolddas a tantdrgyak k6zo6tt: magyar nyelv és irodalom, etika

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott:

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: A tanuld:
e tudja, mit jelent az ,,asszertivitas/ ,,asszertiv kommunikacio”
e felismeri az ,asszertiv jogokat”
e Képes adott helyzetben megtaldlni az asszertiv valaszt és megkllonbozteti azt az aldrendel6d6 és az agressziv valasztol
e megérti az én- nyelv [ényegét



7 perc

A tanulok megismerik az
asszertivitds, az alarendel6dés és az
agresszio kozti kilénbséget.

Fogalmak:

Asszertiv kommunikacié: egy olyan
tanulhatd készség, kommunikacios
forma, amikor valaki magabiztosan
tud  megnyilvdnulni  érzelmileg
nehéz szituacidban is, anélkil, hogy
aldrendel6dé6  vagy  agressziv/
er@szakos lenne.

Alarendel6d6 kommunikacié: Az
aldrendel6d6 moddon viselkeddk
nem védik meg személyes
hataraikat és hagyjak egy agressziv
masik  félnek  domindlni  az
interakciot, szituaciot.

Agressziv kommunikacié: Az
agressziv/ er6szakos médon
kommunikalék nem tisztelik masok
hatarait és képesek kart okozni,
mikozben a szituacié dominalasara

I. Az 6ra/foglalkozds bevezetése
Ora_elbtti szervezés — szellGztetés, a foglalkozashoz

sziikséges eszkozok el6készitése

Rahangolds: A mai d6ran az un. ,asszertiv
kommunikdciéval” foglalkozunk. Tudja-e valaki, hogy mit
jelent ez? Ezt a nevet kapta az a fajta viselkedésmadd, ami
abbdl indul ki, hogy minden ember igényei és vagyai
egyformdan fontosak. Az asszerivitds, vagy mds néven
,asszertiv. kommunikdcié” azt jelenti, hogy valaki
magabiztosan tud megnyilvdnulni érzelmileg nehéz
szituacidban is, anélkil, hogy aldrendel6d6 vagy agressziv/
erdszakos lenne. Tehat tiszteletben tartja a sajat és a
masik jogait, érdekeit, szlikségleteit egyarant.

Mondok egy példat:

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

Pl.: Szeretnék beszélni veled a kutya ugatdsardl. Nagyon
zavar, hogy minden éjjel hallom, ahogy ugat, nem tudok
t6le aludni. Kérlek, tegyél valamit, hogy megoldddjon a
dolog!

frontalis kozlés, kérdés

plendris feladatmegoldas

(A jelenetet el is lehet
jatszani valtott
szerepl6kkel.)



10 perc

14,5 perc

torekszenek.
Dominancia: folérendeltség/
uralom

Az asszertiv jogok megismerése,
végiggondoldsa, elvalasztdsa az
agressziv. és az aldrendel6d6
viselkedéstdl

Asszertiv kommunikacié gyakorlasa

Il. Az asszertivitdas hatterében 3all6 gondolatok,

vilagszemlélet feltarasa

Az asszertivitas definicidjaban szerepel a ,,jog” sz6: az
ember kiall a jogaiért, érzéseiért és kivansagaiért,
anélkil, hogy megsértené masok jogait, érzéseit és
kivansagait. Ha tisztdban vagyunk jogainkkal és a
masik ember jogaival egy adott szituaciéban, akkor
képesek lesziink donteni arrél, hogy megsértik-e a
jogainkat — esetleg mi sértjik-e meg masokéit. Ha
asszertiven akarunk viselkedni, akkor el kell
fogadnunk, hogy vannak altaldnos jogok, amelyek
mindenkit megilletnek.

Oldjatok meg a A- feladatlapot

Ellenérizziik egyltt a megoldast! Hallgassuk meg a
kiilonb6z6 véleményeket!

11l. Asszertiv kommunikacié gyakorlasa

Ennek a feladatlapnak az els6 felében helyzetleirdsokat
taldltok, mindegyik helyzethez haromféle valasszal. Az

Egyéni, majd nagycsoportos A-jeli feladatlap, toll

megbeszélés. (vagy alternativ

feladatmegoldasban a
papirdarabok

Egyéni munka, majd B-jel(i feladatlap, toll
plenaris megbeszélés



egyik valasz asszertiv lesz, a masik alarendel6dd, a
harmadik agressziv. Jeldljétek, hogy melyik!

A feladatlap madsodik felében Uujabb helyzetleirdsok
lesznek. Oda van irva egy valasz, dontsétek el, hogy az
asszertiv, aldrendel6d6 vagy agressziv! Fogalmazzatok
meg asszertiv valaszt

0,5 perc IV. En-nyelv gyakorldsa

Az 6rai feladatok felidézése, az gra A mindennapi kommunikacidban sajat érzéseink = frontalis megbeszélés
dsszefoglalasa helyett gyakran inkdbb a masikrél, masokrdl

nyilatkozunk. Az asszertiv. kommunikacié egyik

legfontosabb mddszere az én- nyelv. A magam

nevében, a magam gondolatairdl, érzéseirél és

viselkedésérdl beszélek. Nem azt fogalmazom meg,

hogy a mdsik milyen vagy mit csindl, hanem azt, hogy

ez rdm milyen hatdssal van. Hogyan lehet a gyakran

mindsits, altaldnositd ,te-lzenetek” helyett ,én-

Uzenetekben” fogalmazni?

A C-feladatlapon te- lizeneteket kell atfogalmaznotok
én-lzenetekké. A példa: Elkéstél- vartalak.



Célcsoport/osztaly: 10. osztaly (2.6ra)

Modul megnevezése: Tarsas kapcsolatok

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: 2. En- nyelv gyakorlasa

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces érabél/foglalkozasbdl kiemelve)

0,5 perc

Cél: a téma iranti érdeklédés
felkeltése, az én- nyelvre vald
fokuszalas

9 perc

I. Az é6raffoglalkozds bevezetése (hogyan
vezetnénk be a 10 perces blokkot

A mai blokkban egy olyan kommunikacios eszkodzzel
ismerkedlink meg, ami el6segiti az egylttmikodést,
az agressziémentes, am onérvényesitd
kommunikaciét. Ez az un. én- nyelv.

A mindennapi kommunikacidban sajat érzéseink
helyett gyakran inkdbb a masikrdl, masokrodl
nyilatkozunk. Az asszertiv kommunikacio egyik
legfontosabb moddszere az én- nyelv. A magam
nevében, a magam gondolatairdl, érzéseirdl és
viselkedésérdl beszélek. Nem azt fogalmazom meg,
hogy a masik milyen vagy mit csinal, hanem azt,
hogy ez radm milyen hatdssal van. Hogyan lehet a
gyakran mingsit6, altalanosité ,te-lUzenetek”
helyett ,,én-tizenetekben” fogalmazni?

II. En- nyelv gyakorldsa

Plenaris megbeszélés
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Az En- nyelvnek, mint az

asszertivitas egyik A  C-feladatlapon  te-  {izeneteket  kell Egyéni megoldas, majd C-feladatlap
legfontosabb eszkozének, atfogalmaznotok én-lizenetekké. A példa: Elkéstél-

e plenaris megbeszélés
gyakorlasa vartalak.




Melléklet:

A- FELADATLAP

Ezen a feladatlapon ,jogokat” fogtok olvasni. Azt kell eldontenetek, hogy melyek azok, amik az asszertiv viselkedést, asszertiv kommunikaciét
szolgaljak. Hogyan gondolkodik egy asszertiv ember? Tegyetek egy pipat a jog melletti cellaba, ha ugy érzitek, hogy adott jog asszertiv!

Jogok Asszertiv?
1. Jogom van barmikor, barkinek barhogyan kifejezzem az érzelmeimet! nem
2. Jogom ahhoz, hogy az t6rténjen, amit akarok! nem
3. Jogom van ahhoz, hogy tisztelettel banjanak velem! igen
4. Jogom van ahhoz, hogy eldéntsem, kit tisztelek és kit nem! nem
5. Jogom van ahhoz, hogy megvaltoztassam a véleményemet! igen
6. Jogom van ahhoz, hogy eldontsem, mi a fontos nekem! igen
7. Jogom van ahhoz, hogy kérjem, amit szeretnék! igen
8. Jogom van ahhoz, hogy hibat kévessek el! igen
9. Jogom van ahhoz, hogy eldontsem mi a fontos ,,nekiink”! nem
10. Jogom van ahhoz, hogy nemet mondjak anélkiil, hogy blintudatot éreznék! igen
B feladatlap
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1. Egy bardtod épp akkor szeretne csetelni veled, amikor valami nagyon fontos dolgod van. Szeretnél vele inkdbb késibb beszélni.
.... “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 idot.”

2. Egy baratod fél ordt késett a megbeszélt talalkozorol. Nem szolt, hogy késni fog.
.. .. “Na mehetilink végre?”
.. .. “Fel 6rat vartam rad. J6 lett volna, ha kiildesz egy lizenetet.”
.. .. “Hol a pokolban voltal? Soha tobbet nem hivlak sehova!”

3. Tegnap vettél a boltban egy pendrive-ot, de nem miikodik., Szeretnéd kicserélni...
.... “Ez egy ocska vacak! Adjon helyette egy masikat, de jol nézze meg, hogy ez mar miikddjon is! Soha tobbet nem fogok itt vasarolni
. ... “Ezt tegnap véasaroltam Ondknél. 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 gratulal a sportteljesitményedhez.
... “Koszonom.”
.... “Ez igazan semmiség.”
... “Mit vartal t3lem? En vagyok a legjobb!”

5. Baradti csoporttal szorakozni mész. Néhanyan olyan filmet ajanlanak, amit nem szeretnél megnézni.
....“Az egy ostobasag. Epeszii 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 inkabb a ... néznénk meg?”

6. A baratod egy kozos baratotokat kritizdlja, Te azonban nem értesz vele egyet, igazsagtalannak tartod.
.. .. “A kritikaddal nem értek egyet. En nem ezt tapasztaltam néla.”
.... “En jobb baratja vagyok, mint te, ezt jobban tudom nalad!”
. ... “Erre nem is gondoltam, de feltehetdleg igazad van.”

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

8. A testvéred éppen akkor kapcsolja dat a TV-t, amikor téged nagyon érdekel a miisor.

.... “Folyton ezt csindlod. Annyira 6nz6 vagy. Azonnal kapcsold vissza!”
.. .. “Bosszant, hogy anélkiil kapcsolod &t a TV-t, hogy megkérdeznél. Engem érdekelt az a miisor, és végig szeretném nézni. “
. ... “Fontos az, amit nézni akarsz?”’

GYAKORLAT 2.

1.

Tagja vagy a diaktanacsnak, ami a jovo hét szerdara tiizte ki a kovetkezo iilés idopontjat. Neked ez az idépont nem jo, mert egy
iskolan kiviili, de kotelezo elfoglaltsagod van.

. ,,Nos, ugy tiinik, hogy mindenki masnak megfelel.”

Egy baratod megkér, hogy a sziileiddel vidd haza autéval. Ez kellemetlen, mert késésben vagytok.

. »Mar 20 perces késésben vagyok, nem tudunk most hazavinni. Ha ez segit rajtad, kitesziink a buszmegallonal.”

Nem tudod elkezdeni a feleleted, mert nem tudod, melyik pontnal kezdd el logikusan.

"’

. ,Képtelen vagyok elkezdeni, teljesen dsszezavarodtam, azt sem tudom, mihez kezdjek

Az egyik baratod kozbeszol, mialatt kifejted a véleményed valamirol.

. ,Szeretném befejezni, amit elkezdtem mondani, utdna szivesen valaszolok a kérdésedre.”

Edesanyad a délutini programot szervezi. Megkérdezi, hogy mikor érsz haza.

. ,,Tudod jol, hogy fogalmam sincs.”
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6. Edesapad elmegy megnézni a meccset, amin jatszol. Megdicsér.

. ,,Csak a végére jottem bele.”

7. Részt vettél egy eloadason, amit a tobbiek csinaltak és nagyon tetszett neked.

. ,»Szerintem ez nagyon jo volt. Kiilondsen az, ahogyan kitalaltatok a sztorit.”

8. Egyik baratod randira megy, de nagyon félénk, gatlasos. Lelket akarsz belé onteni.

. ,,Hatarozottnak kell lenned. Ne besz¢lj 6ssze-. vissza, mint a multkor!”

9. Egyik osztalytarsad nagyon jol elkészitett egy anyagot. Neked is sziikséged lenne egy ilyenre.

. ,,»JOl sikeriilt az anyag, amit csinaltal. Tudnal fél 6rat arra szanni arra, hogy segits az enyémet is kijavitani?

C- feladatlap

Miel6tt odaadjuk a didkoknak toréljiik ki a pirossal irt segitséget!

Példa:
TE EN
,»Elkéstél” ., Vartalak”
TE-UZENET EN-UZENET
Rosszul latod a dolgokat. En masképp latom...

10
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Hazudsz! En gy tudom, hogy...

Nincs igazad. En errél nem ezt gondolom.

Feldiihitetteél. Diihos lettem, mert (tény leirasa)...

Onzé vagy. Ugy érzem, az érdekem, miszerint... hattérbe szorul.

Nem hallgatsz meg.

Mellézve érzem magam.

Nem jo az otleted.

En mist gondolok.

Csalodast okoztdal nekem.

Csalodott vagyok.

Nem érdekel a véleményem.

Szeretném, ha figyelembe vennéd, hogy...

11
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