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Bevezetés

Ajegyzet egy 10 6ras tréning tananyagat adja.

A tréning altalanos célja az, hogy a résztvevd hallgatdk megismerkedjenek a
személyiségelméletekkel, az én-kép és oOnértékelés kérdéskorével, az oOnértékelés
fejlesztési lehet6ségeivel, illetve az asszertivitassal kapcsolatban elméleti és gyakorlati
ismereteket szerezzenek.

Tovabbi cél az elsajatitott elméleti ismeretek begyakorlasa az Onérvényesitd
kommunikacié kérdéskorére fokuszalva, szituaciés gyakorlatokkal, szerepjatékkal
onallé és csoportos munkaval szinesitve a tanulast.



I. A személyiség fogalma

A személyiség kérdése a pszichologia egyik legrégibb és legvitatottabb
problémakore. Maig sem sziiletett végleges valasz a személyiségpszicholdgia kdzponti
kérdésére: a viselkedés milyen mértékét hatarozzak meg az 6roklott jegyek és milyen
mértékben dominalnak a kiilsé (ad hoc) tényezok?

A személyiség a viselkedésnek, a gondolkodasnak és az érzelmeknek az a jellegzetes
mintdzata, amely meghatdrozza, hogy a személy hogyan alkalmazkodik a kérnyezetéhez.
Személyiséglinkhoz éppugy hozzatartoznak a kiilonféle személyiségjegyek éppugy, mint
a megfigyelhet6 viselkedési sajatossdgaink is. A személyiség tehat jellemzd
tulajdonsagaink viszonylag stabil szervez6dése, a tulajdonsagok olyan tartds készlete,
amely meghatarozza az egyediségiinket és megkiillonboztet masoktol.

A személyiség a személy viszonylag stabil tulajdonsagainak Osszessége,
amelyek egyiittese az adott személyre jellemz6. Ez a tulajdonsaghalmaz és
szerkezet Kkiilonbozteti meg az egyes embereket. A személyiséghez a jellemzo
személyiségjegyeken tiul a jellemz6 magatartasi sajatossagok is hozzatartoznak.

A személyiség meghatarozasanak vizsgalata régi probléma. Az egyik irdnyzat
(perszonalista) szerint a személyiség a gének egyedi kombindcidja révén alakul ki, a
személyes tulajdonsdgok (temperamentum, koézlékenység) éppugy oOrokletes
tulajdonsagok, mint a hajszin. A masik irdnyzat a kérnyezet jelent6ségét hangsulyozza,
ennek képvisel6i szerint a kornyezet alakitja az ember személyiségét, ezaltal
viselkedését is. A tanulds, a megerdsités révén egyes tulajdonsagok kifejlédnek,
erdsodnek, masok viszont visszaszorulnak, ennek kovetkezményeképpen megvaltozik a
személyiség egészének szerkezete. A személyiségre nagyon jelentds mértékben maga a
szitudcio is erds befolyast gyakorol. Mindharom tényezd alapvet6en hatarozza meg és
dominansan befolyasolja viselkedésiinket, személyiségiinket.

I.1. Személyiségszerkezet

Freud elmélete

o felettes én (szuperego): a személyiségiink lelkiismerete, amely az Aatvett
értékek, erkolcsi normak alapjan dont arrdl, helyesen vagy helytelentil
cseleksziink-e.

e én (ego): a tudatos éniink, gyakorlatias, kozvetitd szerepet jatszik a szuperego és
az 6sztonén kozott.

o Osztonén (id): a személyiség tudatalatti, az Osztonsziikségletek kielégitésére
torekvd része (6romelv).

Berne elmélete

e sziil6 én-allapot: az egyén a szil6i elvardsoknak/mintdnak megfelelen
cselekszik (automatikus, rutinszerii reakciok).

o feln6tt én-allapot: jézan, targyilagos, ezek alapjan dontést hozd, cselekvd,
reagalo. Kozvetit a masik két én-allapot kozott.

e gyermek én-allapot: egyfeldl alkalmazkodd6, gyamolitasra szoruld, masfel6l
felszabadult, életvidam, intuitiv személyiségjegyek hordozdja.



II. Onértékelés és én-kép
I1.1. Az 6nértékelés és a kornyezeti reakciok (visszajelzések) kapcsolatal

Mit érek? (Kérem, irja ide a valaszat!)

Nehéz valaszolni. De miért? Mert én-képiink, onértékelésiink sok tényez6bol tevodik
Ossze az élet kiilonb6zé aspektusainak megfeleléen. Vannak olyan emberek, akik a
munkajukban érzik sikeresnek magukat, de a maganéletiik tavolrél sincs rendben. Es
forditva.

Mi kovetkezik ebbdl?

Csak masokkal val6 6sszehasonlitasok alapjan tudjuk eldénteni, mit ériink. Ha
dolgozunk, legf6képpen ha el6szor tesziink valamit, szlikséglink van masok biralatara,
véleményére. Csakis ebbdl tudhatjuk meg, hogy jol tettiik-e, amit tettiink. Vagyis
sziikséglink van masok reakci6jara. A biralék a kovetkezdk lehetnek:

e afénok donti el, hogy ki dolgozik jobban,

e avasarl6 donti el, melyik eladéhoz fordul szivesebben,

o afeleség donti el, hogy férjének melyik viselkedésmodja tetszik jobban neki.

Részben masok értékelése alapjan kell onértékiinket maghataroznunk. A
masok altali értékelés torténhet tisztességesen vagy elfogultan. A kozlés modja lehet
szivélyes vagy udvariatlan. Van olyan f6nok, aki csak a hibakat emlegeti, van olyan is, aki
dicsérni is tud. Van olyan barat, aki megért6éen veszi tudomasul, ha elkésiink egy
talalkozorol, és van, aki halalosan megsértddik.

A mindsités minden esetben kommunikacié révén nyilvanul meg.

Mi tehat az onértékelés?

Az onértékelés éniink kozponti egysége, amelyre mindent vonatkoztatunk.
Minden ember szeretne értékes lenni. Ez fliggetlen attdl, hogy jo ember szeretne-e lenni
vagy jo hdziasszony, vagy jo munkatdrs, arra torekszik-e, hogy jé szakemberré valjon.

Az ember végs6 soron mindent azért tesz (vagy azért nem tesz), hogy onértékelését
védelmezze, javitsa. Mindent azért tesziink, hogy koérnyezetiink szemében pozitivnak
tlinjiink. Csak a pozitiv kornyezeti reakciok (pozitiv visszajelzés) fényében tudjuk
onmagunkat is pozitivnak latni.

Gyakorlat:

1. Kérem, készitsen egy jegyzéket, amely 5 tevékenységbhdl all, amelyeket folytatni
szokott, majd tegye fol maganak a kérdést: mi a célom ezzel a tevékenységgel?

1Vera F. Birkenbihl], 23-28 o.



A kovetkez6 lista segédeszkozként szolgal:

1. Uj feladatkér elvdllaldsa - Javul az énértékelés, javul a teljesitményem, az Uj
kihivasok 6sztonodznek a jobb teljesitményre, mindez elégedettséggel tolt el.

2. Dicsekvés az elért teljesitményemmel - A beszélget6tars elismerése javitja az
onértékelést.

3. Egy szép ruha megvétele - Minél jobban nézek ki, annal jobban érzem magam, és
forditva.

4. Egy szakkonyv elolvasdsa - Nagyobb szakmai biztonsagérzet, jobb érvel6képesség.

5. Jelen tanfolyam elvégzése - Tagulé ismereteim magabiztossagot, hatékonyabb
érvényestilési lehetdséget jelentenek.

Sajat listam:
Ezeket teszem... Mert...

2.]Jaték: A jokedvl ember és kdrnyezete

I1.2. Az 6nértékelés kialakitasa, fejlesztése?

Az els6 tényez0: a lelkiismeret. A lelkiismeret személyiségiink és kornyezetiink altal
meghatarozott. Az ujsziilotteknek nincs lelkiismeretiik, csupan genetikai 6rokségiik
létezik (hajlamok, 6sztonok).

A csecsemOben akarat dolgozik. Szopni akar, aludni akar, védettségre vagyik.
Akaratat sirds révén nyilvanitja ki. A kisgyermekek kizaroélag sajat akaratukat ismerik.
Még nem alakult ki benniik a masok sziikségletei iranti megértés. Még nincs
lelkiismeretiik. A kérnyezet azonban megvaltoztatja a gyermekek magatartasat, amikor
hasonlé tipusu figyelmeztetéseket kozllink veliik:

e Ezt nem szabad megtenned!

o Eztigy vagy ugy kell tenned!

e Eztilos!

Mivel a gyermekek sziikségleteik kielégitése miatt ra vannak szorulva
kornyezetiikre, hamar alkalmazkodnak. Internalizaljak (atveszik) a kiilonb6zd
parancsokat és tilalmakat, melyeket Freud szuperegonak, a koznyelv lelkiismeretnek
hiv.

A lelkiismeret tehat a kovetkezdket tartalmazza:

e parancsok és tilalmak (kornyezet),

e mordl,

2Vera F. Birkenbihl, 34. o.



e kritériumok, melyeket a kornyezetiinktdl vesziink at.

Ha a parancsokat és tilalmakat belséleg is hajlanddak vagyunk elfogadni, akkor azok
személyiségiink részeivé valnak. A koznyelv szerint ilyenkor egy ,bels6é hang” késztet
benniinket arra, hogy ,helyesen” cselekedjiink. (Az atvétel egyben szocializacié is, hiszen
ezekkel egylitt tudunk a k6zosségben, tarsadalomban egyiitt élni.)

A lelkiismeret szava azonban problematikussa valhat akkor, amikor az ember egy
kisebb vagy idegen kulturkor (szubkultura) tagja, amelynek mas a moralja (kollektiv
lelkiismeret), mint a tobbségi tarsadalomé. Példa: baptista lelkiismerettel €16
fiatalember, aki nem baptista tobbségli tdrsadalomban él.

Ha egy internalizalt parancsot vagy tilalmat nem tartunk meg, sériil az
onértékelés. A ,rossz lelkiismeret” ugyanis kellemetlen (nem-OK) pszichikai érzést
general. Csak akkor érezziik j6l magunkat, ha ismét (OK) tiszta lesz a lelkiismeretiink.

Ha valakit olyasmire szeretnénk rabeszélni, ami lelkiismeretével nem egyezik (pl. a
baptista fiatalembert arra, hogy alkoholt igyon egy vallalati partin), akkor tdmadast
intéziink az 6nértékelése ellen.

A masodik tényezd: az idedl-kép. Mindenkinek van valamilyen képe 6nmagardl,
melyet idedl-képnek neveziink. A kép tobb tényez6bdl épiil fel: tarthatjuk magunkat
Oszintének, becsiiletesnek, szépnek, karcsunak, kovérnek, batornak, vonzdnak stb.,
azonban ha a kornyezetiink reakciéi ellentmondanak az ideal-képiinknek, azt
megszenvedi az Onértékelésiink.

Példa: Egy negyvenes asszony még mindig 38-as méretli konfekcioméretet kivan
vasarolni, azonban mar alkata inkabb a 42-es ruhaméretet kivanja. Az eladé viselkedése,
vildgos kozlése (,Hozhatok egy 42-es méretet a 38-as helyett?”) alapvetden sértheti
onértékelését, hiszen durvan szembesiti alakvaltozasaval. Ez azonban korantsem jelenti
azt, hogy az ideal-képet nem szabad mddositani. Az elad6 meggyd6zheti a holgyet arrdl,
hogy egy masik tipusu és méreti ruha sokkal inkdbb megfelel jelenlegi kiilsejének.
Mindez alapvet6en a kommunikacion mulik.

Erdekesség: Johari-ablak (Luft-nyoman).

A harmadik és negyedik tényez6: a személy megbecsiilése, a munka elismerése.
Minden embernek sziiksége van arra, hogy személyiségét értékesnek tartsak, és hogy
munkajat elismerjék. E ,simogatasi egységek” (strokes) nélkiil senki sem érzi jol magat.

Az o6todik tényezdé: Erosz és szex Az Erosz (emberek kozotti jé kapcsolat)
tekintetében egymast kiegészitd, megért6 tarsak esetében hasonl6 az érdekl6dési kor, jo
baratoknak, vitapartnereknek tartjak egymast, azonban ha a szexualis teriileten nincs
minden rendben, mindkett&jiik onértékelése sériilhet. Es persze forditva is igy van.

Ha partnerségrdél van sz6, egyarant sziikséges a j6 emberi kapcsolat és a szex is. Ha
barmelyik téren hidny mutatkozik, fellép a nem-OK-allapot. (Ennek a tényezének a
szempontjabol kiilonésen fontos, elengedhetetlen az 0§szinte és becsiiletes
kommunikacid!)

Az dnértékelés diagramja:



lelkiismeret

Gyakorlat:

1. Pozitiv gondolkodasuak vagyunk-e?3

Atitas nem | néha | tobbny | mindig
igaz igaz | ireigaz | igaz
1. Mindenkihez nagyon kozel érzem magam. 1 ? 3 4
2. Szivem mélyén meg vagyok réla gy6zddve,
: - 1 2 3 4
hogy semmilyen bajom nem eshet.
3. Az emberek tobbsége nem érdemli meg, 1 ? 3 4
hogy torédjenek veliik.
4. Mindenkiben megbizom. 1 ? 3 4
5. Végsd soron csak magamban bizhatok. 1 ) 3 4
6. Amit az ember igazan akar, az teljesiil. 1 ? 3 4
7. Bizonyos dolgokat nagyon hamar meg 1 ? 3 4
tudok kedvelni.
8. Nincsenek ellenségeim. 1 2 3 4
9. Megbizni valakiben jé dolog, de még jobb
fo 1 2 3 4
az ellendrzés.
10. Masokkal val6 érintkezéseimben §szinte
1 2 3 4
vagyok.
11. Senkit sem engedek tul kozel magamhoz.
1 2 3 4
12. Nem érdekel, mi lesz holnap. 1 2 3 4
13. Csak abban bizom, akit nagyon jol ismerek. 1 2 3 4

3 Szintay 1., 54.0.
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14. Rogton megérzem, ha valaki rosszindulatu 2 3 4
velem.
15. Még azt az embert sem lehet igazan
rossznak nevezni, aki éppen rosszat 2 3 4
cselekszik.
16. Mindenkit meg lehet vasarolni. 2 3 4
17. Nem mindig jon bortra derfi. ? 3 4
18. Az emberek torvények nélkiil is jol ki
. e A 2 3 4
tudndnak jonni egymassal.
19. Meg vagyok roéla gy6zédve, hogy még a ) 3 4
barataim is rossz hiremet keltik.
20. Az idegenek irant elfogulatlan vagyok. ? 3 4
21. Abiralatot el tudom fogadni. ? 3 4
Ertékelés: Pozitiv gondolkodastak vagyunk-e?
A tipus B tipus C tipus
kérdés pontszam kérdés pontszam kérdés pontszam
1. 2. 3.
7. 4. 5.
10. 6. 9.
14. 8. 11.
17. 12. 13.
20. 15. 16.
21. 18. 19.
0sszesen: 0sszesen: 0sszesen:

A-tipus: az optimista

Az A-tipusu ember az élet és embertarsai irant pozitiv beallitottsagi. Optimizmusuk
hatasa al6l azok sem tudjak kivonni magukat, akik az életnek mindig csak a negativ
oldalat latjak. Rugalmas gondolkodasuak, érdeklédnek minden irant, nagyon tudnak
lelkesedni és a kihivasok el6l sem zarkéznak el. Munkahelyi problémaik altalaban
nincsenek, mert jol lehet egylittmiikodni veliik. Megértéek, és nagyon jol tudnak
alkalmazkodni masokhoz. Rossz napokon sem vesztik el kedviiket és pozitiv
magatartasukat. Pozitiv gondolkoddsuk mellett azonban nem tévesztik szem eldl a
realitast sem. Példaul nagyon jol tudjak, kit6l kell 6rizkedniiik.

B-tipus: a kékszemii

A kékszemiiek nem olyannak latjak a vilagot, amilyen, hanem amilyennek latni
szeretnék. Mindent rézsaszinben latnak! Noha korlatlan pozitiv életfelfogasukkal az
angyalok oldalan allnak, egy kissé tulzasba esnek. Mindenkit j6 embernek hisznek. Nem

11



veszik észre, hogy az emberek - sajnos - gonosz cselekedetekre is képesek. A
kékszemiliek gondoljak végig, hogy az emberi 1ét arnyoldalait miért tagadjak oly
makacsul! Lehetséges, hogy életiik folyaman valaha akkora fenyegetettséget éltek meg,
hogy azota félnek tudomasul venni, hogy rossz emberek is vannak?

C-tipus: az embergyiilol6

E tipusrél sok mindent el lehet ugyan mondani, de azt nem, hogy pozitiv beallitottsaguak
volnanak. Nincs jo véleményiik senkirdl, és ezért nem is hagynak senkit sem
érvényesiilni. Olyan emberek, akik ha meglatnak egy hajszalat a levesben, mar csak azt
latjak, a levest nem. Elképzelhet6-e, hogy az ilyen gyanakvassal teli, a vilagot lekezel6
magatartasnak komoly okai is lehetnek? Tartsanak alapos 6nvizsgalatot, mi lehet az oka
viselkedésiiknek! Ez nem csak a barati kor boviilését eredményezheti, hanem
onmaganak is életoromet szerezhet.

12



J6l lehet-e kommunikalni veliink? 4

Allitas nem igaz r-1éha tbbpnyir mindig
igaz eigaz igaz
1. Ha masokkal beszélgetek, gondolataim
1 2 3 4
gyakran elkalandoznak.
2. Amikor esténként az asztal koril alunk, az 1 2 3 4
orak repiilnek, mintha percek volnanak.
3. Ha egy idegennel egyiitt kell lifteznem, 1 2 3 4
feszélyezve érzem magam.
4. Véleményem elmondasaban nem hagyom
, . 1 2 3 4
magam korlatozni.
5. Figyelmesen tudok meghallgatni masokat. 1 ? 3 4
6. Nehezemre esik, hogy ellentmondjak
, 1 2 3 4
masoknak.
7. Partnerségiink helyredllitisa érdekében 1 9 3 4
gyakran Kkellemetlen vitdba bonyol6dunk.
8. Mondataimat gyakran kezdem igy: ,Igen,
de..” 1 2 3 4
9. C(Csaknehezen tudok szétlan maradni. 1 ? 3 4
10. Veszekedés kozben hajlamos vagyok a
P 1 2 3 4
mélyttésekre.
11. Vitdim rendszerint megnyugtaté modon
. 1 2 3 4
fejez6dnek be.
12. Nehezemre esik kimondani, mit gondolok
1 2 3 4
val6jaban.
13. Néha nagyon sért6 mddon vitatkozom. 1 ? 3 4
14. J6l meg tudok érteni masokat. 1 ? 3 4
15. Feszélyez, ha masok el6ttem sirnak. 1 ? 3 4
16. J6 oktatd valna beldlem. 1 2 3 4
17. Vita esetén inkabb az ,En”, nem a ,Te”
. 1 2 3 4
szoval kezdem a mondatomat..
18. Ha masokkal beszélgetek, szeretek gyorsan
, . 1 2 3 4
a targyra térni.
19. Gyakran van az az érzésem, hogy
mondanom kellene valamit, de nem tudom, 1 2 3 4
mit.
20. Még ha nincs is igazam, olyan hatarozottan
képviselem az Aallaspontomat, hogy
, . X 1 2 3 4
masokat is képes vagyok
elbizonytalanitani.

4 Szintay I, 56.
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Ertékelés: J61 lehet-e kommunikalni veliink?

A tipus B tipus C tipus
kérdés pontszam kérdés pontszam kérdés pontszam
3 1. 2.
6 4. 5.
9 8. 7.
12 10. 11.
15 13. 14
19 17. 16
20. 18
0sszesen: 0sszesen: 0sszesen:

A-tipus: a harmonia keresése konfliktusokat teremt

Az e csoportba tartozoknak problémaik vannak partnertikkel. Kiilondsen az esik
neheziikre, hogy partneriik negativ érzéseirdl elbeszélgessenek vele. A problémak el6l
valo kitérés, ill. a nem megfelel6 beszédmodor azt eredményezi, hogy az illeté vagy ala-
vagy tulbecsiili partnere érzelmeit. Emiatt allandésulnak a konfliktusok. Ne riadjanak
vissza a helyzet tisztazasatdl! Ha szoban nem megy, levelet is irhatnak!

B-tipus: 1-2-3 - Kié a hatalom?

Ha az ebbe a csoportba tartozéknak problémajuk van a partneriikkel, annak hatalmi
konfliktus az oka. A vitdk célja ilyenkor a pillanatnyi erdviszonyok tisztazasa. A
vitapartnerben mindig az az érzés marad, hogy nem értik meg és véleményével alul
marad.

C-tipus: a jo beszédkultiura mindennél tébbet ér

Az e csoportba tartozok jatszi konnyedséggel tudjak elérni masoknal a termékeny
véleménycserét, és konnyen tudnak érzelmi kapcsolatokat létrehozni. arra is képesek,
megértessék a probléma 1ényegét és meg is oldjak azokat!

Ha vitdra kertil a sor, célratéréen viselkednek, de sohasem bantanak meg senkit. Ha
szlikséges, kell6en rugalmasak is tudnak lenni, képesek revidealni nézeteiket.
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3. Hogyan dolgozzuk fel belsé fesziiltségeinket? >

Allitas nem I.leha tob.bnyl mlndlg
igaz igaz re igaz igaz
1. Gyorsabban és hangosabban beszélek, mint
. 1 2 3 4
masok.
2. Amikor nagyon j6 hangulatban vagyok,
legszivesebben mindent megvasarolnék, amit 1 2 3 4
latok.
3. Olyan helyzetekben, amikre masok izgatottan
. L . (s 1 2 3 4
reagalnak, én 6lmos faradtsagot érzek.
4. Konnyen magamra vonatkoztatok barmit.
1 2 3 4
5. Gyakran csak nehezen tudom magamat
P 1 2 3 4
valamire rabirni.
6. Néha olyan boldog  vagyok, hogy
legszivesebben  énekelnék és  tancolnék 1 2 3 4
6romoémben.
7. Nem nagyon latszik rajtam, hogy hogyan 1 ) 3 4
érzem megam.
8. Gyakran agyonhajszoltnak érzem magam. 1 5 3 4
9. Hajlamos vagyok arra, hogy masok szavaba
s 1 2 3 4
vagjak.
10. Masok kézombosnek tartanak. 1 ) 3 4
11. Barmilyen szituaciéban el tudok aludni. 1 ) 3 4
12. Hajlamos vagyok billegni az egyik labamon. 1 ) 3 4
13. Vannak napok, amikor nem lehet velem
s 1 2 3 4
komolyan beszélni.
14. Gyakran annyira elmeriilék a gondolataimban,
hogy észre sem veszem, hogy mi torténik 1 2 3 4
korilottem.
15. Néha olyan jol érzem magam, hogy akar tobb 1 ) 3 4
éjszakat is at tudnék dolgozni.
16. Kellemetlen fesziiltséget érzek, ha 1 ) 3 4
beszélgetések kozben sziinet all be.
17. Ha j6 formaban vagyok, egy egész tarsasagot
. ; 1 2 3 4
széval tudok tartani.
18. Néha ok nélkul kimertltnek és kiégettnek 1 5 3 4
érzem magam.
19. Néha annyira fel vagyok dobva, hogy féléber
allapotban fetrengek az &agyban, nem tudok 1 2 3 4
aludni.
20. Ha valami nem sikeriil azonnal, idegesen
. 1 2 3 4
reagalok.

5 Szintay 1. 29. o.
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21. Altaldban nem érzékelem a korlataimat. 1 ) 3 4
Ertékelés: Hogyan dolgozzuk fel belsé fesziiltségeinket?
A tipus B tipus C tipus
kérdés pontszam kérdés pontszam kérdés pontszam
2. 1. 6.
3. 4, 8.
9. 5. 10.
11. 7. 14.
12. 13. 15.
16. 17. 18.
21. 19. 20.
0sszesen: 0sszesen: 0sszesen:

A-tipus: a gézkazan

Csak ritkan érzik j6l magukat az ebbe a csoportba tartozé emberek. Allandé izgalom
hatasa alatt allnak, és ez még akkor is igaz, ha nincsenek tudatdban ennek. Ezek a
helyzetek problémat okoznak nekik és ahelyett, hogy lassan lecsillapodnanak, egyre
idegesebbek lesznek, nem veszik észre, hogy kornyezetiik mar régen tullépett az adott
probléman, helyzeten.

B-tipus: a béna

Minden energiajukat arra kell forditaniuk, hogy ne valjanak izgatottd! A tudatalatti
erdfeszitésnek az a kovetkezménye, hogy visszahuzddnak minden kezdeményezéstol és
kedvetlenné valnak. Kivilrél gyakran nyugodtnak, érzelemnélkilinek és
tavolsagtartonak latszanak. Ha ki tudjak deriteni, hogy mi okozza legbelil ezt a
folyamatot, miért fojtjak el azokat az izgalmakat is, amelyek kellemesek is lehetnének,
talan sikertiil életmindségiikon jelentdsen javitani.

C-tipus: a tulbuzgd

Az idetartozdk korlatlanul kiélik izgalmaikat. Ha lendiiletbe jonnek, szinte alig lehet
leallitani 6ket. Am gyakran nem veszik észre, hogy tilfeszitették a hurt. Ilyenkor
kornyezetiik mar csak kozonséget jelentenek nekik, valédi kapcsolat mar nem
létesithet6 veliik. Jot tenne, ha néha lazitananak!
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II1. Asszertivitas és kommunikacio

,Senki sem tud kisebbrendiiségi érzést kelteni benned a beleegyezésed nélkiil!”
(E. Roosevelt)

II1.1. Az asszertivitas fogalma

Az asszertivitas (6nérvényesités) egy olyan tudatos viselkedésforma megvalasztasa,
amelyben az ember kialakitja magaban azt a tudatos belsd er6t, rendet, melynek
segitségével az egyenrangusag alapelvét szem el6tt tartva képviselni tudja magat a

Az asszertivitas kialakitasa 6nmagunkban olyan helyzetekben is segitséglinkre lehet,
melyek kornyezetiinket hatranyosan befolyasoljak, megakadalyoznak benniinket abban,
hogy 6nérvényesitéen viselkedjlink. Ilyenek példaul a betegségek, a testi fogyatékossag,
kozeli hozzatartozonk elvesztése, valas, munkahelyi elbocsatas stb. Az asszertivitas és a
vele szorosan 0sszefliggd onbecsiilés nagy segitségiinkre lehet a bizonytalansag és a
valtozas korilményei kozott, illetve valsaghelyzetekben egyarant.

Az onkifejezés (asszertivitas) megértésének egyik modja®, ha gy szemléljiik, mint
az intim szféra megvédésének és a tobbiekre, valamint a tarsadalomra gyakorolt
kihatasnak nem rombol6 modjat. Az asszertivitas meghatarozasanak hasznos és gyakori
modja, hogy azt az agresszié és a behddolds kozotti skalan helyezziik el, és azokkal
allitjuk szembe (lasd az alabbiakban).

Az alabbiakban néhany olyan szituaciét mutatunk be, melyek tulzénak tilinnek, de
kitin6en demonstraljak a haromféle viselkedési mod kozotti kiillonbséget.

A behoddolo viselkedés

Azok, akik altalaban behddoléan viselkednek, nem veszik figyelembe sajat
szliikségleteiket és jogaikat. Ezt sokféleképpen tehetik.

Sok engedékeny ember nem fejezi ki Gszintén érzelmeit, sziikségleteit, értékeit és
problémait sem. Masoknak lehetévé teszik, hogy megsérthessék intimszférajukat,
megtagadhassak jogaikat és figyelmen kiviil hagyhassak sziikségleteiket. Ezek az
emberek ritkan kozlik vagyaikat, pedig sok esetben ez minden, amire sziikségiik volna,
ha szeretnék azokat elérni.

Mas beho6dol6 személyek kifejezik ugyan sziikségleteiket, de olyan menteget6dz6en
és batortalanul, hogy nem veszik 6ket komolyan. Mindenféle mindsitd kifejezésekkel
tlzdelik meg mondanivaldjukat, mint példaul ,tulajdonképpen azonban nekem
egyaltalan nem szamit semmit” vagy ,de csak tegye, amit jonak lat.” Néha azt hiszik,
vildgosan beszéltek, amikor lizenetliket akaratlanul oly mértékig kodoltak is, hogy a
masik nem is érti, mit akarnak veliik. Az olyan nem-verbalisok, mint a vallvonogatas, a
szemkontaktus elmaradasa, a tulzottan lagy hang, a tétovazé beszéd és mas tényezdk
alaashatjak az igény kifejezésre jutasat vagy éppen az intim szféra védelmét.

Egy csaladi 6sszejovetelen példaul mindenki megallapodott, hogy az eziistnemiit és
az edényeket beteszik a mosogatdba, igy este a mamdanak kevesebb id6ét kell a
konyhaban toltenie. Amikor valaki ottfelejtette az asztalon a tanyérjat, a mama
megcsinalta helyette. Egy honap mulva a mama mar megint rendszeresen takaritotta az
asztalt mindenki helyett. Bar 6 maga még nem volt tudatdban, médszeresen arra képezte
ki csaladjat, hogy minden megallapodasukat hagyjak figyelmen kiviil.

6 Robert Bolton, 85-89. o.
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Vannak emberek, akik szinte megrogzotten arra batoritanak masokat, hogy
kihasznaljak 6ket. Olyan dolgokat kinalnak fel, ami kapcsolataikat rendkiviil egyoldaliva
teszi, ily mddon is biztositva, hogy masok mindig meg fogjak sérteni jogaikat és
figyelmen kiviil fogjak hagyni igényeiket.

A beho6dold személy azt kozli: ,Nem szamit. Kihasznalhatsz engem. Szinte mindent
elviselek tdled. Az én sziikségleteim nem szamitanak, jelentéktelenek - a tiéd a fontos.
Az én érzéseim lényegtelenek; a tieid szamitanak. Az én gondolataim értéktelenek; csak
a tieidnek van jelent6sége. Nekem nincsenek jogaim, de természetesen neked vannak.
Bocsasd meg, hogy élek.”

A behddol6 személy hijan van az oénbecsiilésnek, viselkedésmoddja azonban a masik
személy megbecsiilésének hianyat is mutatja. Azt fejezi ki, hogy a masik tul gyenge
ahhoz, hogy a konfrontaciot kezelni tudja és a kotelezettségek ra esé6 hanyadat vallalja.

Az emberek nagy tobbsége egy szot sem ejtene ki a szajan, hogy sajat személyiségi
jogait megvédje, vagy sziikségleteinek érvényt szerezzen. Ugy tiinik, az aldrendelt
viselkedés életformadja lett a lakossag java részének.

Az agressziv viselkedés

Az agresszio kifejezést a ,valamivel szemben fellépni” vagy ,az artas szandékaval
fellépni” értelemben hasznalom.

Az agressziv személy masok karara juttatja Kkifejezésre érzelmeit, igényeit és
gondolatait. Szinte mindig nyer a vitdk soran. Beszélhet hangosan és lehet durva,
szarkasztikus, vagy éppen becsmérld. Lekicsinyléen nyilatkozhat tisztvisel6krdl és
pincérekrdl a gyenge kiszolgalas vagy hasonlé miatt, uralkodhat az alarendelteken és
csaladtagjain és ragaszkodhat hozza, hogy 6vé legyen az utolsé szo6 joga.

Az agressziv személy jellemzden igy gondolkodik: ,Ezt akarom; amit te akarsz,
annak kisebb a jelentdsége - vagy egyaltalan nincs is.”

Az asszertiv viselkedés

Az asszertiv személy olyan kommunikaciés modszereket alkalmaz, melyek lehetdvé
teszik, hogy megtarthassa Onbecsiilését, kereshesse a boldogsagot és egyben
szliikségleteinek kielégitését is, ugyanakkor pedig megvédhesse a jogait és intim szférajat
anélkil, hogy mas embereket kihasznalna vagy folottiik uralkodna. Az igazi asszertivitas
egyfajta 1étezési mod a vilagban, mely megerdsiti valakinek a sajat, egyéni értékét és
meltdsagat is, mikdzben megerdsiti és segit fenntartani a masok értékét is.

Az asszertiv személy kidll sajat jogaiért és kozvetlenil juttatja kifejezésre sajat,
személyes igényeit, értékeit, problémait és gondolatait is. Mikdézben pedig sajat
igényeinek érvényt szerez, nem sérti meg masok jogait, illetve nem l1ép be masok intim
szférajaba. De minden esetben a szituaciotdl fliggéen érvényesiti akaratat.

Példak a harom reakciétipusra

A legkdénnyebb ugy megkiilonboztetni a beh6dolo, agressziv és asszertiv reakcidkat,
hogy megnézziik, melyik milyen reakciétipust valt ki egy konkrét helyzetben.

Miutan elolvasta a kovetkezd szituacidt és az egyes reakciokat, osztalyozza Oket
aszerint, hogy alapvet6éen behddold, asszertiv vagy agressziv jellegliek. Az els6
helyzetben bejel6lom a megfeleld tipust.
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1. SZITUACIO: Egy zstifolt moziban a mégéttiink 1évék dllandéan hangosan beszélnek,
ezzel elvonjdk figyelmiinket a darabrél és nem tudjuk élvezni az eléaddst. A mozi
annyira zsufolt, hogy nem tudunk mdshovd ltilni.

A. reakci6: beh6dolé magatartds - Nem mondunk semmit és csendben iiliink
tovabb.

B. reakcid: agressziv magatartas - Megfordulunk és rajuk féormediink: ,Nem
tudnak tekintettel lenni masokra? Ha nem fogjak be azonnal a szajukat, hivom
az lgyel6t, és kidobatom magukat innen.”

C. reakcié: asszertiv magatartds - Megfordulunk, ranéziink egyenesen, a
beszélgetSkre és igy szélunk: ,Az Onok beszélgetése megakadalyozza, hogy
élvezhesstik az el6adast.”

Gyakorlat:

Milyen magatartasmintat kévetnek az alabbi szituaciéra adott valaszok?
2. SZITUACIO: Az iskolaigazgaté gyakran tesz bejelentést a hangosbeszélén dt, és ezzel
sziikségtelentil megszakitja Kovdcs tandr tr érdjdt.

A. reakci6é - Kovacs tandr ur igy szol: ,Amikor On valamilyen bejelentést tesz az éra
kell6s kozepén a hangosbeszélon, frusztraltnak érzem magam, mivel az
el6éadasom félbeszakad .”

B. reakcié - Kovacs tanar ar diihos, és arra gondol, milyen érzéketlen az igazgaté.
Kovacs tanar ar azonban megtartja maganak érzéseit.

C. reakcié - Kovacs tanar ur igy szol az igazgatéhoz: ,Micsoda ember maga, aki
egész allo nap tuzeneteket kiildozget a hangosbeszélon? Nem tudja jobban
megszervezni magat, hogy egyszerre kozoljon mindent, ami eszébe jut? Ha olyan
nagy pedagogusnak vallja magat, inkabb sokszorositva terjessze kozleményeit!”

II1.2. Asszertivitas a kommunikacioban?

Az onkifejezés egyik legeredményesebb moddja a harom részbdl allé asszertiv
uzenet:

e amegvaltoztatand6 viselkedés itéletet nélkiili leirasa,

e az asszertiv személy érzelmeinek Kinyilvanitasa,

e és a masik viselkedése altal az onkifejez6re gyakorolt, konkrét és megfoghat6

hatas tisztazasa.

Ezen lizenetek keretbe foglalasa soran az onkifejezd varatlanul egy onfelfedezd tton

talalja magat, melynek soran sokat megtud magarol.

Az asszertiv lizenetek felépitése
Ha valaki behatol élettertinkbe, azt akarjuk, hogy tavozzon onnan. E célbdl asszertiv

lizenetet kiildiink, hogy megvaltoztassuk annak a viselkedését, aki betolakodott
személyes territériumunkba.

7 Robert Bolton, 99-101. o.
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Ha a masik behatol az én intim szférdmba, az 4all érdekemben, egyszersmind
leginkabb a tarsadalom érdekében is, hogy oly médon konfrontalédjak vele, hogy a
viselkedésmod megvaltozzék, és § tiszteletben tartsa az én életterem jogos hatarait. Az
én részemrdl nem manipulativ, nem jelent iranyitast, ha az 6nmagam megvédéséhez
rendelkezésre 4llo, leginkabb hatékony és humanus eszkozoket veszem igénybe.

A hatékony asszertivitast a dominancia nélkiili hatarozottsag jellemzi. Erdteljesen
védelmezi sajat életteriinket, mikdzben hatdrozottan visszautasitja, hogy a behatold
mezsgyéjére 1épjen. Ezért van az, hogy a harom részbdl allé lizenet nem tartalmaz
semmiféle megoldast. A masikon mulik, hogy kitalalja, hogyan tudja legjobban elhagyni a
teriiletemet. Ezeknek az  lizeneteknek a cimzettje rendszerint olyan
problémamegoldassal jelentkezhet, ami egyrészrél meg6rzi onbecsiilését, masrészrol
pedig eleget tesz az én igényeimnek is.

Amikor azt akarom, hogy a masik médositson viselkedésén, mely az én életteremre
nézve tolakodd, az altalam hasznalt moddszernek a kovetkezd kritériumokat kell
kielégitenie:

1. Nagy a valészintlisége, hogy a masik valtoztatni fog problémas viselkedésén. Azaz
a modszer hatékony legyen az életterem megvédésében.

2. Kicsi a valosziniisége, hogy én is be fogok hatolni a masik életterébe.

3. Kicsi a valészinlisége, hogy a masik dnbecsiilését csokkenteni fogom. Mikézben
nem iranyithatom, hogyan reagal majd az altalam mondottakra a masik, magamat
fegyelmezni tudom, hogy ne hasznaljak hibaztato, letorkollé vagy egyéb pejorativ
nyelvet.

4. Kicsi annak a kockazata, hogy kart okozok a kapcsolatnak. Természetesen ha egy

kapcsolat nagyon torékeny, még a legtapintatosabb onkifejezés is véget vethet

neki. Torékeny kapcsolatoknal azonban az engedelmesség gyakran ugyanannyira

veszélyes a kapcsolatra, mint az asszertivitds, vagy még veszélyesebb. A

legegészségesebb kapcsolatok esetében a hatékony asszertivitas a kapcsolatot

hosszti tAvon csak megerdsiti. Altalaban kots tényezd érett emberek kozott.

Kicsi a kockazata, hogy csokkentem a motivaciot.

6. Kicsi a valdszintlisége, hogy a védekez6 beallitottsag kartékony szintet ér el. Az
asszertiv lizenet kifejezhetd olyan médokon, amelyeknél nem val6szin(, hogy a
masikban tdlzott defenzivitast provokal. Es a defenzivitast csokkenté moédszerek
hasznalhaték olyankor, ha a masik komolyabb stresszt tapasztal.

o

A harom részbdl allo asszertiv lizenet eleget tesz a fenti kritériumoknak. A banté
viselkedés ismertetésével indul, tartalmazza a mi életlinkre nézve jelentkezd
kovetkezmények leirasat és azt is, hogyan érziink az emlitett kovetkezményeket illetden.
Az lizenet minden egyes része jelentds az 6nkifejezés sikerének szempontjabol.

Az asszertivitds begyakorldsakor rendszerint hatékonyabb {izeneteket tudunk
kildeni, ha a kovetkezé formulat vesszik igénybe: ,Amikor te (itélett6l mentesen
megallapitja, milyen viselkedésrél van sz6), én tigy érzem (sajat érzelmeit nyilvanitja ki),
mivel (a sajat életére gyakorolt hatast teszi egyértelmiivé).”

Az asszertiv lizenet harom részét a lehetd legtomorebben kozoljiik egyetlen
mondatban. Egy csaladban példaul a két gyerek gyakran készit pudingot, viszont nem

rakjak utana rendbe a konyhat. Anyjuk a kovetkez6 tlizenetet kiildi nekik:

Viselkedés Ha nem teszitek rendbe utana az asztalt,
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Erzelmek nagyon felbosszantotok,
Hatasok mert még tobb munkat csinaltok nekem.

Tartozkodjunk az itéletalkotastdl a megfogalmazasban! Inkdbb specifikus, mint
homalyos Kkifejezésekkel ismertessiik a viselkedést! Egyes asszertiv iizenetek
pontatlanok. A fogalmazas inkabb altalanos, mint specifikus; a masik nem tudja
pontosan, mire gondolunk. Ha az asszertiv lizenetiink nem irja le pontosan a masik
viselkedését, valoszinitlen, hogy igényeinknek érvényt tudjunk szerezni.

A viselkedés specifikus leirasa A viselkedés homalyos leirasa
Amikor nem hanyod el a havat iskoldba | Amikor nem végzed el a haz koriili
menet eldtt a kocsifelhajtorol... feladatokat...

Amikor ezen a héten mar harmadszor | Amikor nem veszi figyelembe a vallalati
jon késve dolgozni... iranyelveket...

Ha nem vagy kész fél 8-ig a reggeli | Ha a reggelid folott tildogélsz...
indulasra...

Tartézkodjunk a megfogalmazasban:

o kovetkeztetések levondsatél (annyira unatkoztal - ma sokat beszéltél a
megbeszélésen)

e Jaltalanositasoktol (,soha, mindig, allandéan”)

e karomkodastol

o elitél6 szavakat tartalmazo leirdsoktél (ha eldugod a konzervnyit6t - ha nem a
helyére teszed vissza)

¢ a hosszas leirasoktol.

Az asszertivitdas nem azt jelenti, hogy keriiljik el masok értékrendjének
befolyasolasat. Hanem azt, hogy az értékrendi kérdésekben a haromrészes asszertiv
lizenet sosem helyénval6 (tulajdonképpen a harmadik részt soha nem is tudjuk teljessé
tenni, hiszen sosem tudjuk biztosan, milyen konkrét hatassal van a masik viselkedése a
mi életteriinkre).

A masik probléma az, hogy amikor asszertiv lizeneteket kiildiink, a hatas masra
iranyul, és nem az asszertiv személyre. Az a hatds fontos, ami rank iranyul. Ne
probalkozzunk meg egy harmadik fél helyett asszertiv iizeneteket kiildeni. Bizzuk ezt
6ra! Ha a bantd, sért6 moddon fellép6 nem a mi teriiletiinkre tolakszik be, nem
kildhetiink érvényes, harom részbdl all6 asszertiv iizenetet.

Amikor asszertiv ilizenetiinket hatékonyan kiildjiik, testnyelviink és verbalis
nyelviink egymast erdsitve harmonizal egymassal. Az asszertiv testnyelv legfontosabb
elemei:

e Testtartas. Forduljunk teljesen a masik felé. Alljunk vagy iiljiink egyenesen,
kicsit elérehajolva, hogy a kell6, de szoros tavolsagot tartsuk. Mindvégig emeljiik
fel a fejiinket. Labunk szilardan legyen a talajon (még akkor is, ha iiliink). Tartsuk
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meg mindvégig ,nyitott” testhelyzetiinket, karunkat és labunkat ne fonjuk 6ssze
vagy tegyuk keresztbe.

A szemkontaktus: Nézziink egyenesen a masik szemébe, amikor igénylinknek
akarunk érvényt szerezni. Ez is segit kozolni a tényt, hogy komolyan gondoljuk,
amit mondunk. Célunk nem az, hogy a masikat agressziv bamulassal gy6zziik le.
Ha komolyan, alland6an a masik szemébe néziink ugy, hogy néha alkalmanként
félrepillantunk, ez segit k6zolni célunk intenziv voltat anélkiil, hogy agresszivnak
tlinnénk.

Az arckifejezések: Arckifejezésiink egyezzen meg iizenetiinkkel. Az emberek
gyakran mosolyognak, vagy éppen idegesen nevetnek, ha a masikkal kozlik, hogy
diihosek valami miatt, amit veliik csinalt. Ez viszont kettds lizenetet eredményez,
ahol a mosoly és/vagy nevetés egyenesen alaassa a verbadlis lizenetet. Sokan nem
is tudnak réla, hogy ilyen alkalmakkor mosolyognak. Ha tiikor el6tt gyakorolunk,
vagy szerepjatszé foglalkozas révén kapunk visszajelzést, ez segithet annak
ismeretében, vajon megengediink-e magunknak nem helyénvalé mosolygast vagy
egyéb arckifejezést, ami aldashatja asszertiv lizeneteinket.

A gesztikulalas. Vannak, akik ilyenkor merevek és szoborszertiek. Fizikai
merevségiik csak rontja igényeik érvényesitését. Az lizenet, melyet kell§
gesztikulalassal hangsulyozunk, tovabbi hangsulyt kap. Vannak azonban
gesztusok, melyek alddssdk az igények érvényre juttatasat. Kiilonosen kifejezd
gesztusok vagy barmiféle gesztus tulzott alkalmazasa val6szin(, hogy elvesz az
lizenetbdl. Az asztal csapkodasa és mutatéujjunkkal a masikra valé mutogatas
feltehet6leg fokozni fogja a masik defenzivitasat. Masrészt a vallvonogatas,
beszéd kozben szank valamilyen moédon valé eltakardsa, a fészkel6dés, az
ékszerekkel valo babralas, egyik labunkrél a masikra alldogalas, a jarkalas és
hasonlé mozgas jelentds mértékben cs6kkenti az asszertiv tizenet hatasat.

A hang: A suttogd, monoton vagy kantal6 hang ritkan gy6zi meg a masikat, hogy
hagyja el territériumunkat. A hangerd, a helyes hangsulyozas alapvet6en
meghatarozza az lizenetet. PL: Tegnap pizzat ettem ebédre. (A kiilonb6z6 szavak
hangsulyozasa mas-mas értelmet ad a mondatnak.)

A levegovétel: Az, hogy legyen elegend6 levegénk, fontosabb a hatékony
asszertivitas szempontjabol, mint sokan képzelik. Ha kevés levegd van a
tiidonkben, mellkasunk kisebb atmér6ji és kevésbé latszunk magabiztosnak.
Ugyanakkor, a tiidénkben 1évé kevesebb levegd kevesebb energiat eredményez -
nekiink pedig minden energiankra sziikségiink van az asszertivitashoz. A kevés
levegé fokozott szorongashoz vezethet, mely maris leblokkolja az asszertiv
teljesitményt. Ha az emberek szorongani kezdenek, marpedig ilyen esetben
legtobben azt teszik, hajlamosak ra, hogy visszatartsak lélegzetiiket. Sokaknal az
asszertiv testnyelv driasi mértékben fokozddik, amikor megtanuljak, hogyan
helyezzék el szilardan labukat a talajon, miként tartézkodjanak a gornyedt
testtartastél (ami még a 1égzést is neheziti), és miként toltsék meg tiidejliket ilyen
megnyilvanulasok el6tt levegdvel.

Csendben maradni: Rovid, asszertiv lizenetiinknek a megfelel6 testnyelvvel val
egylittes elkiildése utadn alljunk meg! Maradjunk csendben! Hallgatdsunk teszi
lehetdve a masiknak, hogy elgondolkodjon, mit is mondtunk neki, vagy elmondja,
mit gondol az elhangzottakrol. A masik els6 reakcidja rendszerint defenziv. Néha
a masik uriigyeket hoz fel, néha tamad, néha visszavonul. A defenziv reagalast
varhatjuk leginkabb.
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Mikozben az asszertiv személy testnyelve hatdssal van a masikra, hatassal van 6ra
magara is. Szerintem azzal, hogy vallamat egyenesen tartom, hatamat ugyszintén, labam
szilardan a talajon nyugtatom, tiidémet pedig leveg6vel toltom fel, tobb, belso, asszertiv
eréforrasra teszek szert. Maris hajlamos vagyok ra, hogy kevésbé szorongjak és kevésbé
legyek nyomott hangulatu, viszont annal eltokéltebb és magabiztosabb lehessek.

Gyakorlat:

1. csoportmunka 3-4 f6s csoportokban:
a) Reggelente gyakran megismétlédik, hogy a 10 éves Olivér nem talalja valamelyik

tankonyvét, fiizetét, ezért nem tudnak idében elindulni, édesanyja elkésik a
munkabol.
Fogalmazzak meg a 3 tipusu viselkedési mdd szerint az édesanya reakciojat!

b) A Munkaligyi Koézpontban a nyilvadntartds pontatlansdga miatt elfelejtik

regisztralni Ont egy 4llasinterjira. Amikor errdl tajékoztatjak, a cég mar dontott a
felvételrdl, nem hirdetnek meg potinterjut. A feltételeknek tokéletesen megfelelt
volna.

Fogalmazzdk meg a 3 tipusu viselkedési mod szerint reakcidjukat a MK
dolgozéjaval szemben!

Ertékeljék a kévetkezd helyzetet: Gyuri minden reggel elkésik munkahelyérél,
mert egyediil neveli kamasz fiat, akivel szamtalan konfliktusa van. Ejjelente nem
tud aludni, ideges, igy nem hallja meg telefonja ébresztd jelzését. Azon az estén,
amikor fénoke kozli vele, ha még egyszer el6fordul a késés, fegyelmit kap,
orditozva kozli a fiaval, hogy mindennek 6 az oka, ki fogjak ragni a
munkahelyérdl, elveszitik az otthonukat, egzisztenciajukat. Fia visszakiabal, hogy
6 csak probal élni, de az apja nem hagyja, az is baj, ha otthon van és a szamitégép
elott il, az is, ha zenét hallgat, az is, ha elmegy otthonrol.

Hogyan lehetne a problémat asszertiv mdédon megoldani? Szerepjatékban
mutassak be a csoportok az apa-fia kozott lezajlé parbeszédet!

2. Haromf6s csoportbontasban a fentiek (Tartézkodjunk a megfogalmazasban)
alapjan helyes és helytelen mondatok alkotasa életszer(i szituaciokban. PL.:

rossz helyen parkolsz, nem férek melléd a garazsban
a nok rossz vezetdk

gyakran elkésel a csaladi vacsorarél

szlikségtelen ruhakat vasarolsz

3. Példak és ellenpéldak megfogalmazasa a fentiek értelmében a kovetkezd esetre:
Zoltdn a héten kétszer jar focizni. Mindkét alkalommal ezen a héten elkésett a kézos
csalddi vacsordrdl. A felesége, Agnes felhdborodik a mdsodik késés alkalmdval és ennek
hangot ad.

4. Sajat életbdl meritett helyzetek és az azokhoz parositott asszertiv hozzaallas
megfogalmazasa paros gyakorlatban.

5. A gyerek szobaja mindig rendetlen, hetente egyszer hozza le a bevitt joghurtos
dobozokat, pattogatott kukoricas talakat, poharakat. Ez a sziil6ben er6s indulatokat
kelt, dlland6va valnak a veszekedések. A kérdés az: kinek a territériuma a gyerek
(kamasz fiu) szobaja?

Frontalis vita, véleménycsere, megoldasi javaslatok.

6. A viselkedés: Ha haszndlod a kocsimat és nem tankolsz bele...

Az érzés: ugy érzem, nem vagy velem korrekt...
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Kézzelfoghat6 hatas: mert nekem kertil tébbe a dolog.

A fentiek szerinti megfogalmazas gyakorlasa a kovetkez6 szituaciokban:
e kolcsonadom a DVD-imet, de nem hozod vissza idGben

¢ mindig varok rad a randin, késve érkezel

e ha kolcsonadom a kerti szerszamaimat, sdrosan hozod vissza 6ket
nem teszed be a szennyest a szennyestartéba
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IV. Az asszertivitas begyakorlasa

A viselkedéstudomany kutatéi és elméleti szakemberi azt mondjak, harom,
kulcsfontossagu tulajdonsag van, mely el6segiti a jobb kommunikaciot: a nyiltsag, a nem
birtoklé szeretet és az empatia.

A nyiltsdg azt jelenti, Oszinték és nyitottak vagyunk a sajat érzelmeinket,
sziikségleteinket és elgondoldsainkat illetéen. Makacs visszautasitdsa annak, hogy
hagyjuk, valddi éniink inkognitéban utazzon.

A nem birtokld szeretet magaban foglalja, hogy a masikat gydmkodastél mentesen
és felszabadit6lap fogadjuk el, mutassunk iranta tiszteletet és tamogassuk.

Az empatia arra a készségre utal, hogy tényleg a sajat perspektivajabdl szemléljiik
és hallgassuk a masik felet és onnan tudjuk megérteni.

A pszicholégus Carl Rogers, az 50-es évek vége felé elméletet allitott fel, miszerint
e harom képesség lényeges a konstruktiv kommunikacié szemszogébol. Azéta tobb mint
szaz kutatdst végeztek mar, ami mind Rogers elméletét tdmasztja ald. A tapasztalati
adatok jelzik, hogy a terapeutdknal az emlitett, kulcsfontossagu beallitédasok magas
szintje a kliensekkel kialakitott, konstruktiv kapcsolatokat eredményezett. Az alacsony
szintértékek a terapeuta és a kliens kozotti, karos koélcsonhatdsokhoz kapcsol6dnak.
Tovabbi adatok jelzik, hogy az ezeket a képességeket magukénak tudd tanarok jobb
teljesitményt képesek kihozni a tanulékbdl, mint azok, akiknél ezek nincsenek meg. A
fent emlitett tulajdonsdgokkal rendelkezd tanulé pedig valdszin(i, hogy lényegesen
magasabb atlagot ér el, mint tarsai.

Az ilyen beallitottsagu vezet6k nagyobb mérvii motivacidt és kevesebb ellenallast
valtanak ki alkalmazottaikbol. Az ezzel a képességgel biré izletkotok esetében
valosziniibb, hogy elégedettebbek az ligyfeleik és mindez pozitivan tiikr6z6dik az eladasi
forgalomban is. A nyiltsdg, a nem birtokld szeretet és az empatia Kkiteljesedd
hazassagokat és konstruktiv sziil6-gyermek kapcsolatokat teremt.

A kommunikacié az alapvetd beallitddasbol, valamint specifikus médszerek és
technikak révén jon létre. A kommunikacios technikdk csak annyiban hasznosak, hogy
megkonnyitik a 1ényeges emberi tulajdonsagok kifejez6dését. Az, aki elsajatitotta mar a
kommunikacié készségét, de hijan van a nyiltsagnak, a szeretetnek és az empatianak,
szerzett tudasat oda nem illének vagy éppen karosnak fogja talalni. Barmennyire is
fontosak, énmagukban a kommunikaciés technikak képtelenek kielégité kapcsolatok
osszekovacsolasara.

Asszertivitas a munkaban: Az asszertiv készségek segitenek a munkavallaléknak
tudatositani szerepiiket és feladataikat a munkahelyiikon. Megtanuljak, hogy csakugy,
mint a maganéletiikben vagy a munkatarsi kapcsolataikban, a vezetdvel vald
viszonyukat sem alarendelt poziciébdl, hanem az egylittmiikddés és a kolcsonos elényok
alapjan kezeljék, mikozben elismerik a vezet6 iranyitdi szerepét.
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Az oOnérvényesité magatartds segitségével ki tudnak 4allni jogaikért, kifejezik
igényeiket. Példak:

e megalapozatlan igények visszautasitasa agresszi6 vagy blintudat nélkiil,

e tobb idot kérnek egy adott feladat végrehajtasara,

e visszautasitjak az ésszertitlen koveteléseket,

e visszautasitjak a tdlzott igénybevételt,

¢ elfogadjak a biralatot.
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