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BEVEZETO

Az asszertiv viselkedés a sikeres élet egyik kulcsa. A munkahelylnkon és a
privat szféraban is elengedhetetlen, hogy hatékonyan és eredményesen
tudjunk kiallni az érdekeinkért. A mai program ebben nyuijt segitséget.

Az 6t részbdl allo tréning soran elészor attekintjlik azokat a jogokat, amelyek
érvenyesitésében az asszertivitds nélkuldzhetetlen, ezutan elhelyezzik az
asszertiv viselkedést a kommunikacios stilusok kézott, majd pedig néhany
konkrét szituacidban kielemezzuk a gyakorlati alkalmazas buktatoit.

Az asszertivitds gyakorlatba tortén atiltetéesét szamos belsé és kuilsé
tényez6 akadalyozhatja. A méasodik rész a bels6 sikertényezékkel: a fejlett
onbecsuiléssel, a jol guruld Eletkerékkel, a magas érzelmi intelligenciaval és a
minden kérulmények kozétt miakddé pozitiv attitiddel foglalkozik.

A harmadik és a negyedik rész a kils6é akadalyokat, a nehéz emberek egyes
tipusait veszi sorra. Vegul az utolsé, 6todik részben a nehéz emberek
beazonositasanak és semlegesitésenek madszereit tekintjuk at, kdloénos
tekintettel a karizmatikus jelenlétre és a verbalis 6nvédelemre.

Az Asszertiv Kommunik@cio tréningprogram segitségeével...

Megismered az asszertiv érdekérvényesités stratégiait.

Megtanulod legy6zni az asszertivitast gatld legerésebb belsé okokat.
Képes leszel felismerni, beazonositani és kezelni életed nehéz embereit.
Megismered a manipulacios technikak kivédésének modszereit.
Elsajatitod a karizmatikus jelenlét és a verbélis 6nvédelem alaptechnikait.
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Asszertivitasod novelésével boldogabb életet teremthetsz magadnak.

Sok sikert kivanok az alkalmazashoz!




. ASSZERTIV ERDEKERVENYESITES
1. MIHEZ VAN JOGOM?

Az asszertivitas - érdekérvényesité képesség - lényege, hogy jogainkat ugy
juttatjuk érvénye, hogy kodzben viselkedésiinkkel nem sértjik masok jogat

ugyanezen jogokhoz. Alapja az 6nbizalom és az 6nbecsulés.

Mik ezek a jogok? Jogod van...

U Az 6néallé dontésekhez.
Hogy igazan a sajat életedet tudd élni.

U A sajat célokhoz.
Hogy ne méasok almait kelljen megvaldésitanod.

U Viselkedésed szabad megvéalasztasahoz.
Hogy azt csinalhasd, amit akarsz, ha nem sérted méasok jogait.

U Hibéakat elkovetni.

Jogod van annyiszor tévedni, ahanyszor csak akarsz.

U Egy kérést visszautasitani.
Jogodban all eldonteni, mit csinélsz, és mit nem.

U Kivansagainkat kifejezésre juttatni.
Jogodban all elmondani a viladgnak, hogy mit akarsz.

U Magadat meggondolni.
Nem kotelez6 kordbbi véleményedhez ragaszkodni.

U Illogikusnak lenni.
Nem kotelezé mindig logikusan és racionalisan gondolkodni.

U Tajekozatlannak lenni.

Nem kell mindig képben lenned mindennel kapcsolatban.

Jogaink gyakorldsdhoz nem kell senkitél jovahagyast vagy engedeélyt

kapnunk, és nem Kkell viselkedéstinket senkinek sem megindokolnunk.




1. ASSZERTIV ERDEKERVENYESITES
1.2 NEGY KOMMUNIKACIOS STIiLUS

Jogaink érvényesitésének modja szerint négy kommunikécios stilus létezik:

1. Passziv kommunikacio (Te nyersz — En veszitek)

A passziv ember f6 jellemzdje, hogy képtelen Kkiallni sajat érdekei mellett.
Alacsony az 6nbecsulése, nem meri folvallalni az estleges konfliktusokat.

Nehezen tud nemet mondani, ezért sokszor kihasznaljak.

2. Agressziv kommunikacio (Te veszitesz — En nyerek)

Az agressziv ember mindig nyerni akar. F6 célja, hogy mindig, minden
koralmények kozott keresztulvigye az akaratat. Ekozben altaldban és

rendszerint nincsen tekintettel masokra.

3. Passziv-agressziv kommunikacié (En veszitek ES mindent megteszek, hogy TE

IS veszits)

A passziv-agressziv ember béatorsag hijan nem mer nyilvanosan
szembefordulni masok véleményével. Mivel azonban lelke mélyén
agressziv, ezért aknamunkat folytat akarata érvényesitésére. Kézben arra

azért gondosan tgyel, hogy ne “kapjak rajta”.

4. Asszertiv kommunikacio (Te is nyersz — én is nyerek)

Az asszertiv viselkedésti ember Ugy érvényesiti jogait, hogy kozben

tekintettel van mésokra, és kbzben mindig win-win szituéciora térekszik.




Asszertiv viselkedés:
a passziv és az agressziv viselkedés egyesitett elonyei

Asszertiv viselkedés

Passziv viselkedés Agressziv viselkedés
Hatranyai Elényei Elényei Hatranyai

) Nincs nyerési . )
Szorongas ) Y Magas onbizalom Magara marad

keényszer

Alacson : . L . 9
. . y Tiszta lelkiismeret Megszerzi amit akar | Nem népszera
Onbecsules

Kommunikalja

Nem kommunikal | Mindenkivel jél kijon L .
szuksegleteit

Megsért masokat

Nem idegenit el Nem hasznaljak ki az Kihasznal

Kihasznaljak , ,
J masokat emberek masokat

Az asszertiv ember...
U felttinéen jol megtalélja a hangot mindenkivel,
U értékeli és elfogadja masok véleményeét,
U empatikusan gondolkodik,
U gyorsan felismeri masok szlkseégleteit,
U tud bantudat nélkul engedni és nemet mondani,
U keépes anélkul kifejezni érzelmeit, hogy megsértene masokat,
U “felteszi a kezét” és kéri, amit akar,
U feszilt pillanatokban is jo az 6énkontrollja,
U nem fél a visszautasitastol és

U nem akar senkinek sem megfelelni.




