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ACHIEVEMENTS

KOMMUNIKACIONK SAJATOSSAGAI

\ (J
HUMAN

»oenki sem tud kisebbrendiiségi erzést kelteni benned
a beleegyezéesed nélkiil.” (Eleanor Roosvelt)

1. Kommunikacio

» Veleszuletett
» Tanult — tapasztalatok altal fejleszthet6

2.  Onismeret, 5nmegismerés a kommunikéacié
szerves resze

3. Kommunikalni, elmondani, kifejezni, Uzenetet atadni
és venni, masokat megeérteni kell ahhoz, hogy
ismereteket, tapasztalatokat szerezziink
magunkrol és masokrol.



VELESZULETETT KOMMUNIKAG

« Magzati kommunikacio (perinatalis
pszichologia)
— erzekenyen reagal anyai
beszédre

— Szlletés utan produkalja (rltm
intenzitas, hang magassag) -

— nemcsak passzivan befogad —
gyakorolja a hangadast segit6 5-9. honapig
mozgasokat)

A ketwranyd kommunikacio megjelenése,
amelynek legfontosabb 1smérve az

.adokveszek™ helyzet kialakulasa és

stabilizacioja.

— ikrek méhen belul ritualis jatek

« (Csecsemokor ,kifejezd siras” —
akusztikai vetulete merhet6

9-18. honapig

A komplex kommunkiacio megjelenese, amely
vegig kiséri egesz eletiinket.

— kommunikacios ,tarsas jaték” 30 honapos korig

A komplex kommunikacio altalanossa valasa,
az érzelmi 1deak megjelenése

A
HUMANV 48 honapos kor

ACHIEVEMENTS

Az érzelmi gondolkodas kialakulasa.



KOMMUNIKACIOS CSATORNAK

Kommunikacios csatornak

Személyes kommunikacio Telefonos kommunikacio

7% 18%

I . 82%
38% - 55% @

[ nem verbalis csatorna

[ vokalis csatorna ) vokalis csatorna (hangnem, hangszin, hangminéség)

B szavak m szavak (tartalom)

HUMAN

ACHIEVEMENTS



KOMMU NIKACIO Akommunlkéclbhérom::::km
ONLINE Tetbeszi

Az informaciodtadas folyamata

Hangnem
38%

lzenet R
az informdcié _ S—
tartalma tovabbitott jelsoroza

N
= | Csato I

" kédolds dekaodolas
Jjelekké alakitds Jjelek visszaalakitds

zavarok

kapcsolodas

érzelmek

kapcsolatisag

hattérismeretek
yojalswsLIley




ASSZERTIVITAS TESZT

Valaszold meg a lenti kérdéseket, hany pontot adsz az egyes kérdésekre az alabbi skala szerint:
« Mindig54321Soha

T:Tg}' keérek meg embercket arra, hogv tegvenek meg valamit, hogv kizben egvaltalan
nem szorongok.

Amikor valaki olvasmire kér, amit nem szeretnék megtenni, gond nélkiil, hatarozottan
mondok nemet.

Nvugodt vagvok, amikor egv csoport elott kell beszélnem.

Nwvugodtan kifejtem Gszinte vélemeénvem autoritasok (tekintélv-pl. fonckom) elott.

Eroteljes érzelmeimet (diih, frusztracio, csalodottsag) kénnven szavakba dntém.

Amikorkifejezem adiahdmet, anélkilteszem meg, hogy masokat okolnek lelkiallapotomért.

Gond nélkil feltudok szdlalniegy kisebb csoportban.

Hanem értek egyet, tudok érvelniveleményem mellett anélkil, hogy ideges lennek.

Amikor hibat kovetek el, beismerem azt.

Megtudom mondani masoknak, ha viselkedesiik problemat okoz szamomra.

Konnyen ismerkedem szocialis szituaciokban.

Mikdzben velemenyemrol beszelek, masoket nem hivom nevetségesnek vagy orilisegnek.

Feltételezem, hogy a legttbb emberkompetens, megbizhatd, és kdnnyen tudok delegalni.

Amikor teljesen uj dolgot probalok ki, biztos vagyok benne, hogy meg tudom tanulni.

Tudom, hogy igényeim ugyanolyan fontosak, mint masoké és jogom van ket kielégiteni.

Osszes pont 45-60/ 60-75 pont




VIDEO

THE ART OF

ASSERTIVENESS

3 CSOPORTBAN MUNKA passziv,
agressziv, asszertiv

* Film alapjan dolgozzatok ki a kommunikacios
strategia jellemzait ( mi jellemzi a viselkedest,
mi a célja, mi a hatasa)




PASSZIiV VISELKEDES

CELJA: masok kedvében jarni, hogy elkeriilje a konfliktust

VISELKEDES OKAI

v Nem all ki a jogaiért, vagy ugy Masok megerdsitik a reakciojukkal

hogy eszre sem veszik Vallalati 1égkdr — nem megengedett

v Bocsanatkéro batortalan a
kifejez6dés

Kovetkezmeényektdl valo félelem

,Nem fognak kedvelni”

AN N N RN

v Nem egyenes, nem 6szinte

) R . A masik ember viselkedése —
vélemeny, igeny, érzelem

onbizalom

<\

Racionalis gondolkodas hianya
(alulértékelés)

HATASA

v'Sérelmek, harag

v'Kapcsolatok romlasa
v'Onértékelés csokkenése
v'Szorongas, fejfajas, alvaszavar

v" Nem tanult asszertivitast!

v'Rutin, nincs kezdeményezés, dontésképtelenség, probléma kerilés



AGRESSZIV VISELKEDES

CELJA: a gy6zelem, ha kell masok figyelmen kiviil hagyasaval

VISELKEDES OKAI
v Kiall jogaiért ugy, hogy kdzben v R('jvid. ’févu gy6zelmei megerésitik a
megsérti a masikat reakciojukat

v' Konfliktusgerjeszts, masok Tartas retorziotol

manipulalasara iranyulo Gyengeség vagy fenyegetettség érzés

v' Masok véleményének,
igényeének, érzéseinek
figyelmen kivul hatasa

HATASA

v'Csatarozas
v'Kapcsolatok romlasa

v’ Onértékelés felértékelése
v'Allandé meg nem értettség, magas vérnyomas, alvaszavar

,Nem fognak kedvelni”

SN N X

A helyzetet vagy az embert tartja
félelmetesnek

<\

Neveltetés

N

Nem tanult asszertivitast!

v'"Munkahelyen agresszios spiral beindul ,, szemet szemért...” — gonosz
legkor



ONERVENYESITO EMBEREK

CELJA: WIN_WIN

hatarozott, kockazatvallalé, egyenld, becsiletes, aktiv, tiszteli a masikat,
konkrét, kezdeményez6, nem itélkezd, vilagosan beszél, spontan,

ontudatos, felel6sséget vallal

Viselkedése

Magabiztossag, hatarozottsag
Onkifejezé — EN kozlést hasznal
Megvédi jogait, anélkil hogy a
masikét sertenée

Oszinte egyenes kifejezédés
Masok és sajat maga tisztelete
Célokat tlz ki

Konfliktusokkal nyilt, 6szinte
banasmaod

Fokusz - kolcsonos erdekeltseg

A MOST-ban van
Tanult!

Jogok ismerete

tisztelettel banjanak veled
kifejezd véleményed, érzéseid

nemet mondj lelkiismeret furdalas
nélkdl

azt kerd amit szeretnél

hogy hibat kovess el

hogy onmagad légy

hogy megvaltoztasd a veleményed
azt mond: Nem tudom!

hogy bizonyos kéreseket elutasits

masok tiszteletben tartsak jogaidat



En / Te lizenetek




En-ilizenet, Te-lizenet

Te-uzenet — hibaztato, biralo....
- ,Jobban tennéd, ha...”

- ,Tetényleg nem latod....?”

En-lizenet — kéré, javaslod, elismerd, indoklé
- ,Engem nagyon zavar...”
. ,Orulok, hogy meghivsz!”

« ,Nagyon jolesett, hogy a legutobbi ertekezleten
tamogattad az elgondolasomat.”

« ,Nem intézek bonuszt, mert félek hogy a
rendeléseiddel nem tudnam alatamasztani.”




MAGABIZTOSSAG JELEI

Beszéd: E/1sz nem
feltételes mod!
hangerc'S, nyugodt MAGABIZTOS BIZONYTALAN

viselkedés
Testtartas

L] y L 4
G e S Zt I k u I a c I o niyugalom _ jokedy rosszkedy csodalkozas N

o ° nyugodt e deris szomord | (S | meglepett
Szemkontaktus - =P/
A rc k i fej e Z é s halémzo nyajas e letért g W;; rémalt e
. =. = = -

m am y o~ ~ 5 N
OItOZGk @ @ jamonds |2 D) furfangos haragos | (€ © | dobbent

([
6/

o b=
—— " A

[e)
— ™~ = ~ : — o~
. o v o o
2 || penizelgs kitkeds kérdd < o
- N = E

elgondolkodd .




VISELKEDESEK

v'Viselkedés forma, tudatosan valasztjuk

v Az egyén felfedezi hogyan fejlesszen ki
magaban belsO0 erdt, tartast — az
egyenlOseg elvet szem elott tartva

v'Szoros kapcsolatban az Onbecstlléssel

v A hatékony kommunikacié legjobb
modszere

PASSZIV | AGRESSZIV
Belsd erétlenség — hagyja a Bizonytalansag — nyerni akar
bizonytalansagot, kisebbrendliség minden aron, bels6 er6tlenseget
érzést eluralkodni takarhat
MANIPULATIV
Probalja rejteni érzelmeit, gondolatait
Gyanakvo, 6szintétlen . (EI)Kt
5 4t 11t5 : udatos
Gyakran a kornyezetét utanozza (legjobbat) e

Megtéveszt6 viselkedeés
Elfogadas hianya

Hallgatélagos jovahagyas



ASSZERTIV - 6 LEPES TECHNIKA

1. Elészor déntsd el, mit akarsz! CEL! ezt nem hagyhatod ki

2. Mondd el vilagosan és pontosan amit akarsz (probléma amin
valtoztatni szeretnétek)!

2/- Tamaszd ala amit mondasz azzal, ahogy mondod! —
metakommunikacio kifejezés, érzések, testbeszéd, empatia
2/- Ne hagyd magad eltériteni vagy manipulalni! Mondd,
hogy ragaszkodsz az els6 ponthoz, ha kell ismeteld magad,
merj nemet mondani
3. Kérd meg hogy reagaljon! O mit akar? Figyelj a masik félre!
Nekik is joguk van a sajat allaspontjukhoz.

4. Alternativ megoldasok keresese
5. Megallapodas egyezség, egyuttmikodes ...

6. Torekedj a gyoztes/gyoztes eredményre. Asszertivnak lenni
nem azt jelenti, hogy mindig meg kell kapnod amit akarsz. Az
egyuttmikodés kompromisszumot alakit ki, amiben mindkét
fel egyuttmikodik egy probléma megoldasan.




VISELKEDES VERBALIS KIFEJEZODESE

Passziv

Asszertiv

Agressziv

Hosszu kdrmondatok

Egyenes, nyilvanvalo,
célratdrd allitasok

Myomatékos "én”
kKifejezések

Toltelekszavak: "talan™

"En” tartalmi kifejezések a
tények és a vélemények
megkuléonbbztetésére

Felvagas

Allandd dnigazolas

Javaslatok szigor
tanacsok helyett

Veélemények ténykent vald
eladasa

Bocsanatkérées es
engedélykérés

Megfélemlitd kérdések

"Mekem kellene™
"Mekem illene”

K.érések instrukcidként
vagy fenyegeteskent valo
elbadasa

Keves "en” szot tartalmazo
kifejezések (melyek nem
veszik figyelembe sajat

igényeinket)

Szigomn tanacsok

"Mem fontos igazan”,
onmagunk lebecsilése

Masok hibaztatasa

"Reménytelen vagyok”

Feltételezések

Cinikus és egyéb lenézés




VISELKEDES NEM-VERBALIS ASPEKTUSA

Pass=iw

A srmertiv

SOgress=iv

Hamng

Cincogd, nyafogd
Tl puha wagy ol
meleg
Syakram unalmas &=
monoton
CEsondes, a veagére
slhalkuwld

Mt
Hatarozott
Egyences
FMbozepes hamnas=in,
ga=zdag &= meleqg
Disrinte &s tissta

FMem tll hamgos, mem
il halk

Magyon hatarozott,
mnagyon celratard
Ciniku=s &5 méeha hilvias
Femeny &s &les
Hiabald &s a wvegen
felemelkedik

Beszé&dmad

Hezitatiy. tele

s Zun ettel
Skadozasok
& gyors beszedbial a
las=0ra wald attéeres
Swakori
torokkiagszordl &=

Folyekomy
Kewés furcsa hezitacia

Kulcs=zawak
hangsdlyozasa
Hatarozott, méegis
bekes

Faolyeskonmy
Kewves furcsa hezitacio
Csattogd
Mehestela
Sridalmazd szavakat
hangsdlyoz=za
Syakranm gyors

Arckifejezes

“Hinfkenyszer™ wigyor,

ha haragos vagy ha
eppen kritizaljak
Elgre felemelt
szemoaldak
Syarsan valto=zd
arckifejerés

PMosalyog, ha Srdl
SErimaszol, ha daohos
Egvébké&ant “mwilt™,
egyvenes arckifejezés
MMy ugodt all

Sonyos mosoly,
arimaszol, ha merges
Cmodialkozastdl wagy

hitetlens&gtil
megemslkedett
sFremoldok

Oissreszoritott all

Elorenydld arc

Sremkontakius

Felrence=s
Lefel& mne=

Egvenses, de mem
“furkész="

Lené&=d
CDomimans

Testmo=zdulatok

Remegd kezek
Hatralepées
SosFa)] kezzel wald
eltakarasa
ldeges mozdulatok

Alacsonyan
oseszeskulcsolt,
wvedekezd karok

FMywilt kezmozdulatok
(besredre bsztomaz)
Mormalis (mem
hadonias==zd) gesstusok
Myuwugodt Gilésmoad
Felfelé tartot fejjel &ll

Ujjal mutogat
Egvenesen, vaqy
elarehatolva Ol
Egvenaesen all
Fejet felfele emeli
Myugtalamnul méz karkbe
Magasan
ssrekulcsolt kKarok




AZ ASSZERTIV MAGATARTAS
ELSAJATITASA

« Sajat JOGOK pontos megismereése

« Asszertivitast gatlé tényezdk felismerése, leklizdése

. Szorongaskezeld modszerek elsajatitasa —
« Lépések gyakorlasa

 Onismeret fejlesztése
L)
* \Visszajelzes kerese W

* Naplovezetési technika

« ,Masok” megfigyelése — j6 dolgok elsajatitasa
« GYAKORLAS




A viselkedési sti

KERDEZ
(Ask)

introvertalt
lassabb
tempo

2017. januar 14.

usok

IRANYITAS (Controll)

A

SZABALY-
TISZTELO

KITARTO BEFOLYASOLO

\J

KAPCSOLAT (Emotion)

MEGMOND
(Tell)

extrovertalt
asszertiv
gyorsabb tempo



A dominans (iranyito)

ERTEKE A CSAPAT SZEMPONTJABOL

. . STRESSZHELYZETBEN
o Sziiletett vezeto . i
. L, o Kovetel0z0
o JOvGbe tekinto o Ideses
o Kedvelia kihivast ”g
ekvésre buzd o ErGszakos

DOMINANS o C(Csele viesre uzdit . Onzb

o Innovativ

, . ESETLEGES KORLATOZO TENYEZOI
IDEALIS KORNYEZET o Tulsagosan kihasznalja a

o Legyen ellendrzéstd, helyzetet
JELLEMZOK korlatozastdl, o Tul magasra helyezi a
o Vallalkozo szellem(i A x

reszletektdl mentes 2red

o Verseng§ o o mercet
o Merész o Legyenujitoszellemes o \Mell6zi a tapintatot és a
o Hatarozott i AvA ntl . ;e
o Kozvetlen JOY,ObEtEkmtO dlplomauat
¢ Ujtoszellemd * Mdkodjonazotletek o 1| hamar, tdl sokat vallal
o Kitarto HAlnTACA z
1. Problémamegolds szabad klfejezesenek A MAGAS “D” ERZELME :

o FEredménvorientslt forumakent A harag



A befolyaso

BEFOLYASOLO

JELLEMZOK

o Elb(ivolé

e Van 6nbizalma
» Meggy6z6

o Lelkes

o Buzdito

o Der(ilato

o Ellenallhatatlan

ANepszerly
o Tarsasagkedveld

ERTEKE A CSAPAT
SZEMPONTIABOL

o Optimizmus és lelkesedés

o Kreativ problémamegoldas
o A cél elérésére buzdit

o Csapatjatékos

o Feloldja a konfliktusokat
IDEALIS KORNYEZET:

¢ Sok emberrel
erintkezhet

o Legyen ellendrzéstdl,
részletektol mentes

¢ Szabadon mozoghat
o Legyen, aki meghallgatja
Otleteit

a NArmaAlL vratil e £4£A AL

0 (kapcsolatepito)

STRESSZHELYZETBEN

o Onmagat el8térbe helyezi
o Tl optimista

o Fecseg

o rredlis

ESETLEGES KORLATOZO TENYEZOK

o Nem figyel a részletekre

o [rredlisan értékeli az embereket
o Feltétel nelkl bizik az emberekb
o Figyelme helyzetfiiggd

A MAGAS “I” ERZELME 6

A2 Antimizmiic



A kitarto (tamogato)

S

KITARTO

JELLEMZOK

Kedves
Baratsagos

J6 hallgatdsag
Tirelmes
Higgadt
Oszinte

Stabil

1. 94ards.
Csapatjatékos

e ® © © o o o o o

ERTEKE A CSAPAT SZEMPONTIABOL
o Meghizhato csapatjatékos
Képest dolgozni az ligyért
Tirelmes és empatikus
Logikusan gondolkodik

A kiszolgalasra figyel

IDEALIS KORNYEZET
o Stabil és kiszamithato

o Hagyjon idét arra, hogy
alkalmazkodjon a
valtozashoz

o Hosszu tavu
munkakapcsolat

o Kevés konfliktus az
emberek ka7ott

STRESSZHELYZETBEN
o  Szofukar

o KozOnyos

o Habozo

¢ Rugalmatlan

ESETLEGES KORLATOZO TENYEZOK

o Az 0sszeltkozes helyett inkabb

enged

Nehezen tud fontossagi

sorrendet kialakitani

o Nem szereti a valtozast, ha nem
kap indoklast

o Nehezen kezeli a bonyolult
helyzeteket

MAGAS “S” ERZELME:

Az érzelmek elrejtése

10



A szabalytisztelo (elemz0)

ERTEKE A CSAPAT SZEMPONTIABOL

o Magas szinvonalat kovetel

o Lelkismeretes és tantorithatatlan

o Meghataroz, tisztaz, informaciot gydjt
és tesztel

SZABALYTISZTELO o Targyilagos-a ,valOsag szigete”

o  Sokoldalu problémamegoldd

IDEALIS KORNYEZET

o Ahol kritikai
JELLEMZOK gondolkodasra van
o Pontos L
o Elemzb szilkség
o Lelkiismeretes o Miiszaki munka vagy
o Udvarias )
o Diplomatikus szaktertilet
* Tenyfeltaro o Szoros egylittmUikodés
o  Szigort normai vannak _
01 retts s egy kis csoporttal

o Tlrelmes a lermanrde miinlAakhAalyy

STRESSZHELYZETBEN
o Pesszimista

o  Sz6rszalhasogato
o Kotekedod

o Tulkritikus

ESETLEGES KORLATOZO TENYEZOK

o \édekez6 allaspontra
helyezkedik, ha kritizaljak

o Elakad a részleteknél

o Ahelyzethez képest tul fesziilt

o Kissé hlivosnek, ridegnek tiinik
A MAGAS “C” ERZELME

A bizonytalansagtol valo félelem )



Ajanlott irodalom

Pater Lauster

NE HAGYD
MAGAD!

SZIKLASZILARD
ONBECSULES

Hogyan épithetsz
megingathatatlan
onbizalmat
mentalis
alloképességed £ M
fejlesztésével 8

KERNER TIBOR



http://kernertraining.hu/wp/wp-content/uploads/2012/09/Sziklaszilárd-fedlap-webre1.jpg

