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Viselkedési skala — Kommunikacios stilusok

Passziv Asszertiv Agressziv
— ——



Mi jellemzi az egyes kommunikacios stilusokat?

passziv

PASSZiV

ASSZERTIV

Egyaltalan nem szolal meg, vagy
éppen hosszu, elkalandozo
mondatokban beszél

Tomoren, vilagosan fogalmaz, célja
az, hogy masok megértsek

Masok szavaba vag; célja az, hogy a
sajat akaratat érvenyesitse

Toltelékszavakat, “gyenge”
Uzeneteket hasznal: talan, valamikor,
esetleg...

Kérdéseket tesz fel: informaciokéreés,
feltaras, pontositas a szandéka

Fenyegetdzik, szamonkér6
kerdéseket tesz fel, gyanusit

Mentegetdzik, gyakran bocsanatot
vagy engedélyt kér

En-lizeneteket hasznal:
Azt szeretném”

Dicsekszik / fenyeget / vadaskodik /
masokat mingsit

Nem mondja el vagy nem képviseli
hatarozottan a sajat vélemenyeét

Megkulonbozteti egymastol a
tényeket és a vélemenyeket, kiall a
sajat vélemeénye mellett

A sajat véleményét mint tényt kozli

.kellene, j6 lenne” — feltételes modot
hasznal

Javaslatokat tesz, megoldas-
fokusszal gondolkodik: “Hogyan
tudjuk...?”

Felszdlit, utasit masokat
Fels6bbrendi kijelentéseket tesz

Sajat szukségleteit lekicsinyli, enged
masok szuksegleteinek

Sajat sziikségleteit kimondja,
megprobalja érvényesiteni

Masok sziikségleteit figyelmen kivul
hagyja, csak a sajatjat hangoztatja




o

Mi jellemzi az asszertiv
communikaciot?

e Azt mondja, amit gondol, érez, szandékol:
nyiltan, 8szintén, egyben tiszteletteljesen beszél

0-----4

e Vildgosan fogalmaz: arra torekszik, hogy a masik fél
megértse Ot

e Kérdez: arra torekszik, hogy 6 is megértse a masik felet

* Képes nemet mondani, bantas nélkul

o Erzelmileg f(itott szituacidban is képes indulat nélkl
reagalni

» Képviseli a sajat érdekeit, de egyben egylttmikodésre
is torekszik




Asszertiv kommunikacios technikak:

1. “én-Uzenetek”

Ahelyett, hogy azt mondanam:
" TE milyen vagy
"TE mit csinalj

"NEKED mit kéne belatnod...

Azt mondom, hogy:

EN mit gondolok
NEKEM mire van szukségem

ENGEM mi foglalkoztat

TOLEM mi varhato




Asszertiv kommunikacios technikak:
1. Hasznalj “én-Gzeneteket” !

Ahelyett, hogy azt mondanam: Azt mondom, hogy:

* Mar megint rje.m”csi?éltad meg a = Megallapodtunk, hogy ma reggel 9:00-ig
jelentest hataridore! elkiildod a jelentésedet. Még nem kaptam

= Mindig mindennel elkésel! meg. Mi tortent?

= Nem lehet rad szamitani, teljesen = Sziksegem van az adatokra, hogy
megbizhatatlan vagy! elkészitsem a sajat jelentésemet.

= Kérlek, legkozelebb tartsd be a megbeszélt
hatarid6t. Ha segitségre van szukséged,
légy szives, szolj id6ben, hogy tudjak
segiteni.



Asszertiv kommunikacios technikak: o
2. Mutass empatiat!

Empatikus asszertivitas:

= Az asszertivitasnak ez a fajtaja kombinalja masok érzésének megértését a sajat igényeink és
kivansagaink megfogalmazasaval.

Példa: ,Megértem, hogy tlirelmetlen vagy és indulni akarsz. Szeretném ezt mégis befejezni, mert
holnap nem lesz ra idém.”

Hasznos, ha agressziv viselkedésre kell reagalni:

= segit elkerllni a tulreagalast

= lelassitja” a valaszadot azzal, hogy belegondol a masik helyzetébe
= id6t ad a megfelel6 valasz megfogalmazasara

Ugyelj arra, hogy az empatikus sz6hasznalat ne gyengitse az asszertiv lizenetet!



Asszertiv kommunikacids technikak: Voo
3. Adj valasztasi lehetOséget!

Alternativat ado kérdés

Megfogalmazza a kérdezb preferencidit, de dontési szabadsagot kinal a valaszaddonak

Csokkenti annak a veszélyét, hogy kérésiinket elutasitjak vagy nem valaszoljak meg
Példa:

,Heét végéig le kell adnunk ezt a jelentést, elotte szeretném végigbeszélni. Neked mikor jobb:
csttortok dél kériil vagy péntek reggel?”




Asszertiv kommunikacios technikak: Yer
4. Vallald fel a konfrontaciot!

Konfrontativ asszertivitas

= Ramutatunk a kilonbségre a masikkal valé korabbi megallapodasunk és a kozott, ahogyan jelenleg
cselekszik.

= Megallapodtunk valakivel valamiben, de 6 nem a megallapodas alapjan cselekszik, vagy
el6relathatdlag nem ez alapjan fog cselekedni.

Példa:

,Azt mondtad, az X feladat lesz a kiemelt prioritas, most pedig az Y feladatra kérsz télem +20%
eréforrast. Szeretném tisztazni, melyik a fontosabb!”

Hasznos akkor, ha félreértést vagy ellentmondast kell tisztazni



Asszertiv kommunikacids technikak: Vo
5. Légy kitarté! “Megakadt lemez”

= |gényeink, kivansagaink tobbszori ismétlésével probaljuk meg az Gizenetet célba juttatni.

= Erdemes el6re megfogalmazni és szé szerint ismételni.

= Segit megdbrizni a higgadtsagot, elkerlilni az agressziot, és kilondsen hasznos olyan esetekben,
amikor nemet mondunk.

Példa:

,lessék a szép agytakarot!” - K6szé6ném, nem érdekel.
“De tiszta gyapju, nézze csak!” - Kbsz6ném, nem érdekel.

“Van harom szinben!” - Kbsz6noém, nem érdekel.
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Asszertiv kommunikacios technikak:
6. Fesd le a jovot! Negativ hatasok

Elmagyarazzuk a masik félnek, hogy viselkedésének milyen negativ hatasai vannak rank nézve.

Példa: ,Amennyiben nem kapom meg csiitortokre a kért informaciokat, akkor nem tudom befejezni
az elemzést pénteken. Vagyis hétvégén kellene rajta dolgoznom, amit nagyon nem szeretnék.
Legkésobb cstitortokon délutan 5-ig sziiksegem van az adatokra.”

Fontos a felépitése:

1. targyilagos helyzetleiras '
2. ennek a hatasa az érintett személyre
3. negativ érzés megfogalmazasa
4. sajat igény, kérés kifejezése
/

q VISELKEDES ?




Asszertiv kommunikécids technikak: Voo
7. Légy kdvetkezetes! Konzekvenciak

Konzekvencidkon alapuld asszertivitas

= Kozold a masikkal, mi fog torténni, ha nem valtoztat a viselkedésén.

= Mivel ez az asszertivitas legerosebb formaja, ezért csak akkor hasznaljuk, ha mar a tébbivel
kudarcot vallottunk. Ez a viselkedés félelImetesnek és agresszivnek tlnhet, ha el6tte nem
probalkoztunk massal.

Példa:

,Ha ez a mulasztdas még egyszer elé6fordul, nincs mas valasztasom, mint fegyelmi eljarast inditani”
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Asszertiv kommunikacios technikak a gyakorlatban

A kovetkezo szituacio tobbféle asszertiv kommunikdacios technikat mutat be:

En-lizenet: "Itt vettem tegnap ezt a digitalis ébreszt8drat. Ki van esve az a gombja, amelyikkel a
12/24 6rés kijelzést lehet allitani, ezért szeretném kicseréltetni."

Az elado vagy beleegyezik vagy: ,,Meg kellett volna néznie, mielétt hazaviszi!”

Empatikus: ,Elismerem, hogy akkor konnyebb lenne a helyzet. Ha azonban mar igy alakult, akkor
most szeretném egy masikra cserélni."

Az eladd vagy beleegyezik vagy: ,,Nekem nincs hataskérom kicserélni."

Megakadt lemez: "Szeretném egy masikra cserélni."

Az eladdval valo kovetkezo csortevaltas utan...

Kévetkezmény: "Szeretném egy masikra cserélni. Ha On nem tud segiteni, akkor kérem az
Uzletvezet6t és a panaszkonyvet.”



Meggy8zés: Befolyasolasi technikak o

= Haszonérvelés: a masik félnek milyen haszna szarmazik beléle

= Kolcsonosség: sziikségét érezziik, hogy egy szivességet viszonozzunk

= Sziikosség: utalunk elmulasztani egy j6 lehet6séget (veszteségkerilés)
= Tekintély: 6sztonosen bizunk a tekintélyt sugarzé emberekben

= Kovetkezetesség: hliek akarunk maradni 6nmagunkhoz

= Szimpatia: szeretjik a hozzank hasonlé embereket
= Konszenzus: a tobbiekkel 6sszhangban cseleksziink (csoportnyomas)




