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Mi az asszertiv kommunikacio?

Az asszertivitas:

Olyan kommunikacio, ahol ki tudod mondani a gondolataidat, érzéseidet és
sziikségleteidet, mikozben tiszteletben tartod masokat is.

Nem azonos:
e agresszivitassal — masokat bantasz, erdszakos vagy
e passzivitassal — nem mondod ki, amit szeretnél, elnyomod magad

Az asszertivitas egyensily: onmagad mellett kidllsz, mikdzben nem béantasz masokat.

Alapelvek

Oszinteség és nyiltsag — elmondod, amit érzel, gondolsz.
En-iizenetek hasznalata — ,.En érzem.. .”, ,,Nekem fontos...”
Hatarok tisztelete — a sajat sziikségleteidet képviseled, de a masikét is tiszteled.

Tiszteletteljes hangnem — nem vadolsz, nem szidsz.
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Onkontroll — nem hagyod, hogy az érzelmeid irdnyitsanak automatikusan.

Példa a kommunikacio tipusaira

Tipus Mit mondunk Hatas

Elfojtod a sajat sziikségleteid,

Passziv  ,,Semmi baj, ahogy te akarod. frusziracio felhalmozodik

, ST , s Masok crtddnek, konflik
Agressziv ,,Te mindig hiilyeséget csinalsz! asok megsértodnek, konfliktus

fokozodik
. En igy éreztem, amikor ez tortént, szeretném, ha Oszinte, tiszteletteljes, javitja a
Asszertiv . . . 1o ’
legkozelebb igy csinalnank... kapcsolatot

Asszertiv kommunikacio eszkozei

1. En-iizenetek

,En érzem magam frusztraltnak, amikor késel, szeretném, ha eldre sz6Inal.”

2. Kérés és nemet mondas

e Sajnalom, most nem tudok segiteni, de maskor szivesen.”



e ,Szeretném, ha figyelembe vennéd az érzéseimet.”
3. Kérdezés, tisztazas

e . Ahogy értettem, te igy gondoltad...?”

e Segit elkeriilni a félreértést.
4. Testbeszéd és hangnem

e Egyenes tartas, nyugodt hang, szemkontaktus

o Arckifejezés és gesztusok 6sszhangban legyenek a szavakkal
5. Fogalmazas a jelenre és konkrét helyzetre

o Keriild az altaldnositast (,,Te mindig...”, ,,Te soha...”)

e Hasznalj konkrét példakat

Asszertivitas a mindennapokban
e Apro Iépések:
o Kis kérések kimondasa
¢ Nem mondas gyakorlasa biztonsagos helyzetben
e En-iizenetek tesztelése csaladban vagy baratoknal

e Kapcsolodik a hatarokhoz és az onértékeléshez: minél stabilabb az dnértékelésed, annal
konnyebb asszertivnek lenni.



