Balogh Anita: Asszertiv kommunikacié a gyakorlatban

Az el6ado el6szor is felelevenitette a kommunikacio alapvet6 fogalmait: az adé kezdeményezi
a kommunikaciét, amely egy csatornan keresztiil eljut a vev6hoz, aki kddolja az lzenetet.
Alapvet6 dolog, hogy nem lehet nem kommunikalni. A folyamat dinamikus és kdlcsonds,
melyet meghatdroznak a gyerekkori mintdink. Ezeket befolydsolja a neveltetés és a
szocializacid, a kapcsolataink, a sikereink és a kudarcaink, és még a nemiink is (a férfiaknal
jobban elfogadott az agressziv minta).

Az asszertivitds gy&ztes-gybztes helyzetet feltételez, ami nem jelent mast, mint hogy mindkét
fél jol jar a kommunikacié sordn. Magabiztosan és egyenesen kommunikdlunk mas
emberekkel, képesek vagyunk masok tudtdra adni, hogy mit szeretnénk és mit nem, és
mindezt nyugodt hangnemben. Kifejezziik, hogy mit tudunk elfogadni és mit nem, illetve el
tudjuk donteni, elmondjuk-e masoknak a gondolatainkat és az érzéseinket. Fontos, hogy
konfliktusban vallaljuk az érzéseinket, és azt, amit mi akarunk, és ezt ki is fejezzik a
kommunikdcios partnerink szamara. Elfogadjuk a birdlatot, a kritikat, és nem érezziik azt,
hogy bizonyitanunk kell masoknak, de elvarjuk, hogy megfelel6en banjanak vellink. Asszertiv
kommunikacidoban vildgosan meghlzzuk a hatarainkat. Jogunkban 3all megvédeni magukat
masok rosszindulataval szemben, de ugyanakkor nyitottak vagyunk masok véleménye, nézetei
irdnt, el tudjuk fogadni azokat. Nem akarunk uralkodni masok felett, nem vagyunk agresszivak.
Dontéseket hozunk, amelyekért vallaljuk a felel6sséget. Ha nem gy alakulnak a dolgok,
ahogyan mi szeretnénk, nem mdsokat hibdztatunk. Képesek vagyunk dicsérni és biralni is
masokat.

Ezutan az el6add bemutatta az egyéb kommunikacids szitudcidkat. Els6ként a passzivrol
hallottunk. A passzivan kommunikdlé ember nem fejezi ki sem a gondolatait, sem az érzéseit,
sem az igényeit. Hagyja, hogy masok irdnyitsak, ezaltal konnyen befolyasolhatd. Nem mondja
el, ha szeretne valamit, és azt sem jelzi, ha nem szeretne. Nehezére esik kiallni valami mellett
vagy ellen, inkabb elfogadja masok véleményét. Kerili a konfliktusokat és a surlédasokat,
inkabb csendben marad. Ez egy vesztes-gy6ztes helyzet: a passziv fél veszit, a tobbiek gyznek.
A passziv mentalitasi ember mindenbe beleegyezik, mert tart a tobbi ember reakcidjatdl.
Mivel nem kommunikalja, hogy mi zajlik benne, a tébbiek ezt nem tudhatjak, ezért nincsenek
tekintettel rd. Mégis gyakran magat okolja, amiért nem ugy alakulnak a dolgok, ahogyan
szeretné, és Ugy érzi, nincs rahatdsa a sajat életére. Egyre kellemetlenebbil érzi magat, és
végill mar azt érzi, hogy a vilag bonyolult és ijeszté hely. A passziv viselkedés gydkerei a
gyerekkorra vezethetGk vissza: valészinlleg parancsold, irdnyitd sziilGk, testvérek vették 6ket
korul, és sokszor érezte azt, hogy a véleményét megkérdGjelezik, ezért felnStt kordban mar
nem vallalja fel azt. Végiil egy ,tanult tehetetlenség” allapotaba csuszik bele, ami azt jelenti,
hogy mar lemond az igényeirdl, és Ugy érzi, nincs hatasa a jov6beli eseményekre, ezért meg
sem probal valtoztatni a dolgokon.

Az agressziv kozlésmdd sajnos gyakran fordul el6 napjainkban. Ebben az esetben az
érzéseinket, véleménylinket, szlikségletlinket ugy fejezzliik ki, hogy kozben masokat
fenyegetiink, elutasitunk vagy irdnyitunk. Az agressziv médon kommunikalé ember uralkodik
masok felett. Ugy érzi, be kell bizonyitania, hogy neki van igaza, illetve errél masokat is muszaj
meggy6znie. Ha az a benyomadsa, hogy rosszul bannak vele, ellenségesen reagal, gyakran



durvan és szarkasztikusan — Gszinte és egyenes kommunikdacid helyett. Ez egy gy6ztes-vesztes
szitudcid, ahol az agressziv fél a gy6ztes, hiszen nem torédik a masok igényeivel és érzéseivel,
és gyakran még szdhoz sem hagyja jutni a tobbieket, vagy félbe is szakitja. Uralkodni akar,
lerohanja a masikat. Az agressziv viselkedés oka szintén a gyermekkorban keresendé. 4-5 éves
korban ez a viselkedés még elfogadott, és nehéz is kezelni ezt az egocentrikus
megnyilvanuldst. Ha azonban az embert hosszabb id6re félreértették, becsaptak vagy
kihaszndltak, akkor feln6tt kordban is lehet agressziv. Természetesen ennek a viselkedésnek is
lehet ,pillanatnyi” oka: ha valakinek rossz napja van, dihos vagy tirelmetlen, szintén
kommunikdlhat agressziv médon.

A manipulativ kommunikacié vesztes-vesztes helyzetet teremt. Ez egy rejtetten agressziv
kommunikdacio, amelyben az érzéseket és az igényeket nem Gszintén fejezziik ki. Gyakori, hogy
ha igy viselkediink, akkor nem mondjuk ki, amit valéjaban szeretnénk. A tébbieket a sajat
céljaink felé tereljlik, ugyanakkor passziv ellenallast tanusitunk az 6 igényeikkel szemben.
Gyakran halogatunk is, kifogasokat kereslink, vagy elfelejtjiik, amit télink kérnek. A
haragunkat elfojtjuk, frusztraltak vagyunk. A manipulativember gyakran akadékoskodik, nem
hajlandé egyuttmUkodni, masokat hibaztat. Megszokta gyerekkordban, hogy igényeit,
véleményét és érzéseit nem fogadtak el mdsok, vagy rossz néven vették, ha a haragjat
kimutatta. Ezért megtanulta kevésbé feltlin6 mdédon elérni céljait, hogy ne veszélyeztesse a
kozvetlen kornyezetével a kapcsolatat, nincs elég onbizalma, hogy azt kérje és tegye, amit
igazan szeretne.

Az el6add ezutan bemutatta, miért esik gyakran nehezlinkre asszertivan viselkedni (holott ez
a leghatékonyabb). Gyakran hianyzik hozza az 6nbizalmunk, hogy képviseljik magunkat.
El6fordul, hogy a masik fél diihos, indulatos és ijeszt6 (agressziv), negativ, ideges, bizonytalan
vagy érdektelen (passziv), nem vesz tudomast rélunk vagy éppen duzzog, megsértédik
(manipulativ). Ha valaki gyermekkoraban nem kapott elég szeretetet és tdmogatast, akkor
kés6bb is ugy érzi, hogy masok nincsenek tekintettel az igényeire. A tulzott elvarasoktdl
tulsagosan kritikusakka valhatunk — magunkkal és masokkal szemben egyarant. Pedig mdasok
atformaldsa és nevelése nem a mi feladatunk, neklink azzal kell foglalkoznunk, hogy vallaljuk
a felelGsséget a sajat életiinkért.

Az asszertivitds egyik fontos jellemz8je az dnérvényesités, melynek tipikus eszkdze az én-
Uzenet. Nehéz helyzetekben érdemes magunkrél, a sajat érzéseinkrél beszélni, nem pedig a
masik félrél, réla véleményt alkotni, mert az ellendllast valthat ki. Arrél érdemes beszélniink,
mi hogyan érzékeljiik a problémat, benniink mit valt ki, mit gondolunk. Ezutan javasolhatunk
konkrét megoldast is. Konkrét példakat is adott az el6add, melyek hasznosak lehetnek:

- ,Félni kezdek, amikor igy beszélsz. Megtennéd, hogy visszatérsz a megszokott
hanger6h6z?”

- ,Mult hénapban egyedil takaritottam ki a lakdst, mikor jottek a szileid. Kevésbé
lennék kimerlt és ideges, ha most segitenél ebben. Mikor tudjuk szerinted egyiitt
kitakaritani a hazat?”

- ,Amikor nem kaptam valaszt a javaslatomra a megbeszélésen, diihos lettem, mert azt
gondoltam, hogy nem szamit, amit mondok. Kaphatnék most visszajelzést ezzel
kapcsolatban?”



Szintén asszertiv eszkdz az érté figyelemmel valé meghallgatas: fontos, hogy azt a
benyomast keltsiik a masikban, hogy tényleg odafigyellink arra, amit mond, és ezt ki is
tudjuk fejezni. llyen, ha megismételjik, Osszefoglaljuk sajat szavainkkal azt, amit
hallottunk. Ezaltal azt érzi a beszélgetGpartneriink, hogy meghallottuk, amit mondott, és
értékesnek, fontosnak érzi magat.

Az egyik legnehezebb dolog sokunk életében, ha tudunk nemet mondani. A , K6sz6ném,
nem.” az egyik legritkdbban hasznalt verzid, ezért Balogh Anita Ujabb példakat sorolt fel:

- ,Nagyon hasznosnak/izgalmasnak/érdekesnek gondolom, amit mondtal, ugyanakkor
nem fogok tudni most ehhez csatlakozni/ezzel foglalkozni.”

-, Koszi, hogy rdm gondoltdl, de azt hiszem, ezt most elengedem. Sajnos nincs annyi
idém, hogy a szlikséges mértékben tudjak ezzel foglalkozni.”

-, Ertem, hogy segitségre van sziikséged, de Ggy ldtom, nem én leszek erre a megoldas.”

-, Ertékelem, hogy te ennyire élvezed a f6zést/mozit/kocsmat, de ez nem az én pélyam.”

Az id6kérés alkalmazasa is segitheti az asszertiv viselkedésmddot (akdr konfliktus esetén),
hiszen nem elutasitdst kap a masik fél. Példak:

-, Sziikségem van egy kis id6re, hogy atgondoljam. Vissza tudunk rd térni holnap
délelstt?”

- ,Hm...Ezt most igy nem tudom megvalaszolni. Gondolkodhatok rajta egy kicsit?”

- ,Nagyon fontos, amit mondasz. Sajnos, nem tudok most annyi id6t szanni ra, amennyit
megérdemel. Meg tudunk beszélni egy talalkozét, ahol visszatériink ra?”

Ha visszajelzéseket adunk akar munkahelyen, akar a csalddi kapcsolatainkban, az kellemes
érzéseket kelthet a masik félben, ezért segiti az asszertiv kommunikaciot. Példak:

- ,Halas voltam, hogy tegnap egy éraval tovabb bent maradtal. Nélkiled nem tudtuk
volna befejezni a projektet a mai hataridére. K6szoném a munkadat!”

- ,Mostandban ritkdn hivod fel édesanyddat. Szerintem & o6rilne, ha legaldbb hetente
tudna beszélni veled. Hogy érzel ezzel kapcsolatban? Nehéz valamiért felhivnod 6t?”

Az asszertivitast egy allasinterjun is alkalmazhatjuk. Alldsinterju el6tt érdemes listat késziteni
az erGsségeinkrdl és a gyengeségeinkrdl, 3-5 tulajdonsagot felsorolni — akdr a megpalydzando
pozicié szempontjabdl relevansan. A gyengeségeinket is atfordithatjuk pozitiv irdnyba: ha
példaul nincs tapasztalatunk egy adott munkakérben, akkor hangsulyozzuk a nyitottsagunkat
a tanuldsra. A bemutatkozasndl szintén legylink asszertivak: legylink &szinték és
egyértelmdek, mikor magunkrél beszélink.
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