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ASSZERTIV VISELKEDES

Lehetove teszi, hogy az egyen sajat érdekel
szerint cselekedjen, tulzott szorongas néelkul
alljon ki a jogaiert és azokat ugy
érvenyesitse, hogy masok erdekeire is
tekintettel legyen

(Alberti és Emmons '74)



ALAPELVEK

Konstruktiv egyenloséeg elve: masok
érzeselt, igenyeit, jogait és a magunket
egyarant tiszteletben tarto magatartas

Konstruktiv egyuttmukodeés elve:
feleldssegvallalas sajat igenyeink
kielegitéseert mikozben segitjuk masok
igényeinek az érvenyesiteseét is



ONERVENYESITESI FORMAK

AGRESSZIV
MANIPULATIV
PASSZIV

PASSZIV — AGRESSZIV
ASSZERTIV




AGRESSZIV (er6szakosan)

e Onérvényesités masok karara — ugy juttatja
ervényre akaratat, hogy kozben megserti masok
jogait

o Velemenyet tenykent, letez0 igazsagkent kozli

e Erzelmeiben, akarataban &szinte, de haragja, duhe

félelmetes a masik szamara (kés6bbiekben
bldntudat jelenik meg)

e Dominancia és kontroll a masik felett —
magasabbrendiséget ugy tartja fenn, hogy masokat
leértekel

e Er6s hang, kiabalas, kevés/vagy merev
szemkontaktus, er0s tamado gesztusok,



MANIPULATIV (ravaszkodva)

e Onérvényesitése manifeszt formaban passziv,
rejtetten azonban agressziv: masok karara, a masik
jogait serto modon juttatja ervenyre akaratat

e Erzelmeiben, akarataban, velemenyeben
oszintétlen, keruli a nyilt kommunikaciot

e Dominanciat és kontrollt ugy szerez a masik felett,
hogy a hata mogott a masikat kritizalja, hibaztatja —
észrevetlenul sajat céljai felé iranyitja az embereket
és a helyzeteket

e Passziv ellenallas masok igényeivel szemben,
szarkazmus, nem verbalis modok (némasag, sotet
pillantas, késes..) jellemzo



PASSZIV (kiszolgaltatottan)

e Onérvényesités a sajat karara — igényeinek a
hattérbe szoritasa, alarendel6d6, elkerul6
viselkedes, hagyja, hogy masok szuksegletei
érvenyesuljenek

e Vélemeényét nem vallalja, atengedi a dontest
masoknak, keruli a surlodast, remeéli, hogy masok
kitalaljak a gondolatait

e Gatolt, szorongo, csalddott, tehetetlennek érzi
magat — alig van hatassal a kornyezeteére

e Kommunikacioja nem 0Oszinte, tetova, hezitalo
mondatfiizés, szemkontaktust keruli, kinos
nevetgéles, zart gesztusok



PASSZIV - AGRESSZIV

e Az onervenyesités tartos gatoltsaga kovetkezteben
gyakran ideges, feszult, lehangolt, megbantott

e Varatlan kitoréesek jelentkeznek — indulati, hangulati,
akarati fordulat

e Agressziv onéervenyesitésbe csap at

e Gyakori, hogy a kulvilag felé passziv,
maganéletében kovetel6z6 —agressziv viselkedés
jellemz6 (vagy forditva)



ASSZERTIV (magabiztosan)

Hatekony onervenyesites — ugy juttatja ervenyre
akaratat, hogy masok érdekeit, igényit, jogait is
|gyek32|k megérteni, tisztelni

Oszintén, nyiltan képviseli sajat sziikségleteit

e Erényeit es gyengesegeit egyarant beismeri

Vallalja érzeseit, vélemenyeét, akkor is, ha az
konfliktusokkal jarhat; torekszik a veresegmentes
megoldasokra

Tudomasul veszi, nem mas, 0 felel0s azert ami vele
tortenik

Kommunikacioja vilagos, ertheto, a velemenyt es a
tenyeket megkulonbozteti, kepes alternativ

megoldasokat is figyelembe venni, figyelmesen
meghallgatja a masikat, gesztusai nyitottak



Asszertiv kommunikacio T
lepésel

. A masik meghallgatasa

Il. Asszertiv jogok szerint valé gondolkozas

I1l. Onmagunk kifejezése



. A MASIK MEGHALLGATASA

-Hivoszavas kerdesek feltevese
_ehetdleg csendben vegighallgatni a masikat

Parafrazealas

e Az elhangzottak 0sszefoglalasa
e Torekveés a masik pontos megértéséere (nem

az egyetertésre)

e Erdekl6dé testtartas, szemkontaktus



Rossz hallgatasi szokasok

e Erdektelen hallgaté (lusta kévetni a parbeszédet)
e Alhallgatd (mimeli a hallgatast)

e KulsOsegekre koncentralo hallgato

e Szorongo hallgato (,torkaban dobog a szive’)

e Bevetésre varo hallgato (tirelmetlen, kbzbeszol)
o

Egocentrikus hallgato (sajat gondolataira
koncentral)

e Verseng0 hallgato (szamolja hanyszor van nala a
S$z0; a masik sebezheto pontjait keresi; elkapott
fonalat nem engedi)

e Opponalo hallgato (ellenveteseit fogalmazza)



Jo hallgato

o Tiszteletet erez beszelgetopartnere irant

e Turelmes, idot hagy a beszélonek

e EIsO szotol az utolsoig vegighallgatja
partneret

e Fejbodlintassal, egy-egy kozbevetett
szocskaval mertektartoan visszajelez

e Tartalomra koncentral
e Roviden osszefoglalja a hallottakat



Il. ASSZERTIV JOGOK SZERINT | :::
VALO GONDOLKODAS

'Isztaban vagyok sajat jogaimmal
'Isztazom milyen teruleteken tudok fejlodni
'Isztaban vagyok a masik jogaival

'Isztazom, mely teruleteken sertem masok
asszertiv jogait




ASSZERTIV JOGOK e

Jogom van / és a masiknak is joga van

Vélemeényt formalni sajat értekitelet alapjan
Erzéseimnek hangot adni

Kérni

Kérdezni, szolni ha nem értek valamit

lgent vagy nemet mondani onallé dontes alapjan
Meggondolni magam

Hibazni

Erzéseim szerint cselekedni, ne a megfelelés
miatt

Nem magamra venni masok gondjat
Tiszteletben tartsak, hogy értelmes lény vagyok



I1l. ONMAGUNK KIFEJEZESE

e 1.57.1sz.-ben fejezzuk ki magunkat / én-
kozlések

e Erzelmeink, igényeink szorongasmentes
vallalasa

e Targyilagos velemenyformalas,
e Nyiltan kerni, kerdezni
e Nemet mondani, ha azt érezzuk



