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ONISMERET

» Az asszertivitds
szamomra nemcsak egy
kommunikdcids technika, hanem
szemlélet- és gondolkoddsmad is
egyben. Az asszertivitds szamomra
onazonossdgot, hitelességet is
jelent, tovabbad egyiittm(ikddést
embertdrsainkkal., - Pintér Tamads




Mit jelent az asszertiv kommunikacio?

* Az asszertiv kommunikacio azt jelenti, hogy

1. képesek vagyunk tisztan, hatarozottan, egyértelmdien képviselni a sajat
érdekeinket, igényeinket,

2. képesek vagyunk meghallgatni, meghallani és megérteni a masik fél valadi
érdekeit és igényeit,

3. kapcsolatot tudunk épiteni embertarsainkkal ugy, hogy az el6z6 két pontot,
tehat a tiszta érdekérvényesitést és az érté meghallgatast az adott helyzetnek
megfelel6en alkalmazzuk,

4. nehéz helyzeteinkben, érdekiitkozések esetén olyan megoldasokat keresntink,
amelyekben mindkét fél nyertesnek érezheti magat.

Az asszertiv kommunikacio és szemléletmod tehat

a tiszta és hatékony onkifejezés mivészete,

a masik ember meghallgatasanak mdvészete,

a masik emberhez kapcsolddas m(ivészete,

a nyer-nyer helyzetek és az er6szakmentes egyuttmiikodés m(ivészete




Az agressziv viselkedés

Biztos te is taldlkozol olyan emberekkel, akik

- gyakran keményen, agressziven, kommunikalnak,

- er6szakosan képviselik az érdekeiket, iUthengerként lenyomjdk a tébbiek torkan
a sajat akaratukat.

igy sokszor el is érik, amit akarnak.
De csak rovid tavon!

Hosszu tavon altalaban megutaljak 6ket, szamos ellenséget szereznek, elvesztik a
szOvetségeseiket és sok stressz, veszekedés neheziti az életiket.

Multinacionalis vallalatoknal, kisvallalkozasoknal, vagy paroknal is szamtalanszor
tapasztalom, hogy gyakran csabito agressziven viselkedni, mert aki agressziven
kommunikal, azt érezheti, hogy az torténik, amit 6 akar, de az esetek nagy
szazalékban ezaltal valdjaban tobbet veszit, mint amennyit nyer.



Alkalmazkodo viselkedés

* Biztos te is ismersz olyan embereket, akik a legtobb
helyzetiikben
- alkalmazkodnak, feladjak a sajat akaratukat,
- engedik, hogy a masik fél érje el, amit akar,
- nem tudnak nemet mondani.
lgy sokszor népszeriiek, szeretik 8ket a
rugalmassagukért, am gyakran el6fordul, hogy
legbelil, vagy masoknak igy panaszkodnak:
,kihasznalnak engem”, ,nem jut idém arra, ami
nekem fontos lenne”.




Asszertiv viselkedes

* Az asszertivitas szemléletmddja ahhoz
jarul hozza, hogy felismerijik:
kapcsolatainkban, tarsas helyzeteinkben
sokkal tobbszor van nyer-nyer megoldas,
mint ahogy gondoljuk.

* Az asszertivitas technikai pedig abban
tamogatnak minket, hogy keressuk, és
megtalaljuk ezeket a nyer-nyer
megoldasokat, ezaltal élvezhet6bbé
tegylik kapcsolatainkat és életlinket.



Az asszertiv kommunikacio
alapmadszerei

* - Onismeret @ D
* - En-uzenet

* - Hatarok kijelolése
- ErtS-figyelem

e - Onérvényesités mindenki javara
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