Konfliktusok kezelése az asszertivitas

modszerével




A konfliktuskezelés harom utja

* Agressziv

- A sajat szukségleteit akarja érvényesiteni
a masik legy6zésével

- Célja: a masik legybzése

e Passziv

- Alarendel6dik masok igényeinek
- Célja: a konfliktusok elkerulése

e Asszertiv

- Ugy képviseli sajat érdekeit, hogy
ekozben figyelembe veszi a masik
allaspontjat is.

- Célja: megoldas keresése



Az agressziv kommunikacié non-verbalis jegyei

 Dominans (vagy
tulsagosan laza)
testtartas

* Cinikus, h(vos, éles hang

 Mondatok végeén felvitt
hangsuly

* Feszult arc

* Gunyos mosoly, felemelt
szemoldok

e Szinte folyamatos
szemkontaktus



Az agressziv kommunikacio verbalis jegyei

e Felszolitasok

* Vélemények
tényként valo
el6adasa

e Hibaztatas
* Guny
e Cinizmus



Agressziv kommunikacio: miért nem
eredmenyes?




Csendes, monoton hang

Mondatok végén elhalkulo,
tavolba vesz6 hangsuly

Hezitativ, akadozo,
szUnetekkel teli
beszédmod

Gyors és lassu beszéedmod
valtakozasa

Szemkontaktus kertlése




Hosszu kormondatok

Bizonytalansagot kifejez6
szavak (talan, hatha,
esetleg)

Zavart kifejez6 szavak
(hmm, izé)

Gyakori bocsanatkérések

Onostorozas (nekem
kellene, nekem illene)



Meleg hangszin

Nem tul hangos és
nem tul halk beszéd

Folyékony beszéd
Nyugodt arc
Mosoly

Valtakozo
szemkontaktus

A mondatok végén
levitt hangsuly



Targyilagossag
Rovid kijelenté mondatok
Enkozlések

Visszajelzés a masik fél
allaspontjanak megeértéseérdl
Javaslatok megfogalmazasa
Sajat szandékok, célok
megfogalmazasa

Készség a kompromisszumra



Asszertivitast igénylo helyzetek

e Otletbdrze (munkahely-kikkel?, maganélet-
kikkel?)



JOGOM VAN:

lgényeim kifejezni.

Kérni.

Azt mondani, hogy nem tudom.
Nem-et mondani.

Tisztelettel banjanak velem.

Meggondoljam magam, és vallaljam annak
kovetkezményeit.

Segitséget kérni.
Megbetegedni.
Hibazni.



AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO
GYAKORLATA



Egyszer( onérvényesites

Egyszerlen, tomoren fogalmazzuk meg, hogy
konkrétan kitol mit szeretnénk:

e Senkinek nem szur szemet ez a kaosz itt a
taran?” helyett ,Klari, légy szives tegyél rendet a
taran! Koszonom!”

e Erdekes dontések sziiletnek itt.”
helyett, Szeretném megkérdezni Ont, hogy
milyen szempontokat vett figyelembe a
kivalasztasnal a tanulmanyi uttal kapcsolatban?”



Asszertivitas — gyakorlas

1.HELYZET BEMUTATAS: mi a probléma
forrasa?

2.EN-UZENET: sajdt érzések kifejezése
3.VISELKEDES kérése: mi lenne a
megoldas?

4.EMPATIA: a mdsik szempontjainak
figyelembe vétele

5.IGERET: milyen kévetkezmények lesznek?



Pl. ,Nagyon sajnalom,de most a hétvégi Ugyeletet nem tudom vallalni

Nem”-et mondas:

Lehet késleltetni a valaszt: ,Egy kis idGre van szukségem, at kell gondolnom
Meddig kellene eldénteni?”

Fogalmazzunk egyszerlien, tomoren, lényegre toroen, ugyanakkor udvariasan:
Valaszunkban legyen egyértelmii ,,NEM”
Ne magyarazkodjunk!

II)

+Empatia (,megértem, hogy...”)

,Megértem, hogy fontos lenne most talalni valakit.”

+Alkudozas, megoldasi javaslatok: (kiilonosen f6ndkkel, tekintélyszeméllyel)

,Azt meg tudom igérni, hogy a legkdzelebbi Ginnep alkalmaval, amit amugy sem
szeret vallalni senki, bevallalok én egy lgyeletet.” vagy ,XY-t kérdezted ?”



Tovabbi strategiak:

* Lefegyverzés technika: talalni egy pontot,
amiben egyetértink és ezt ki is fejezztk

e Elakadt lemez technika: nyugodt hangon
tobbszor megismétlem, amit mar elmondtam

,3ajnos, a biztonsagi szabalyok nem teszik lehetdve,
hogy visszacseréljem Onnek.

Hmmm,igen, elhiszem, hogy bosszanté a helyzet.
Mint mondtam azonban, sajnos nem all médunkban
visszacserélni. Szeretne valami mast esetleg?”



