7 NAPOS ASSZERTIV KOMMUNIKACIOS
MINIPROGRAM

Hasznalat:
Napi 5-10 perc, irj le mindent, ami eszedbe jut.
A jegyzetek csak neked szolnak, nincs j6 vagy rossz valasz.

Cél: kis 1épésekben gyakorolni az asszertiv kommunikéciot.

1. NAP — Tudatositas

frd le: Mikor volt ma olyan helyzet, ahol nem mondtad ki az érzéseidet vagy sziikségleteidet?
Milyen bels6é hangok (kritika, félelem, szorongas) akadéalyoztak?
Jegyzet:

2. NAP — En-iizenetek gyakorlasa

Vélassz egy kisebb helyzetet, ahol valamit kérni szeretnél.
Fogalmazd meg én-iizenetben: ,En érzem..., nekem fontos...”.
frd le, hogyan tudnad elmondani nyugodtan, tisztelettel.

Példa:

,En szomorunak érzem magam, amikor nem sz6lalsz meg a megbeszélésen, szeretném,
ha hallandm a véleményed.”

Jegyzet:

3. NAP — Hatarok gyakorlasa
Vilassz egy helyzetet, ahol altalaban nehéz nemet mondani.
frd le, hogyan tudnal tisztelettel nemet mondani, a sajat igényeidet képviselve.

Példa:



,Most nem tudok segiteni, de késdbb szivesen allok rendelkezésedre.”

Jegyzet:

4. NAP — Empatia és keérdezes
frd le egy konfliktusos vagy félreértéses helyzetet.
Gyakorold a tisztaz6 kérdéseket:
»Ahogy értem, te igy gondoltad...?”
»Hogyan lattad te ezt a helyzetet?”

Jegyzet:

5. NAP — Testbeszed és hangnem
Figyeld meg a testtartasod és a hangodat egy beszélgetés kdzben.
Probalj egyenesen, nyugodt hangon, szemkontaktussal beszélni.
frd le, milyen érzés volt és mit tapasztaltal.

Jegyzet:

6. NAP — Konkrét, jelenre fokuszald tizenetek

Vilassz egy nehéz helyzetet a multbol vagy a jelenbdl.

frd le, hogyan tudnad konkrét, targyilagos példakkal elmondani az érzéseidet és
sziikségleteidet.

Példa:

»Amikor tegnap a meeting alatt megszakitottal, zavarban éreztem magam. Szeretném,
ha legkdzelebb hagynad befejezni a mondanivalémat.”



Jegyzet:

7. NAP — Osszegzés és megerdsités
frd le: Melyik gyakorlat segitett a legtobbet ezen a héten?
Miben szeretnél fejlédni a jovoben?
Zard a napot a mini-mondattal:

,Jogom van kifejezni, amit érzek, és tisztelettel banok masokkal is.”

Jegyzet:

I NAPI MINI-MONDAT (ismetelhetd)

»Jogom van kifejezni, amit érzek, és tisztelettel banok mésokkal is.”



