2.9. Kijelentések elemzése

Elmeleti hattér: Az asszertivitds hatékony kommunikécids mddszer, melyben
egyszerre van jelen az énérvényesités és mdsok érdekeinek a figyelembe
vétele. Ezdltal megteremti az erészakmentes kommunikdcid és a szocidlis
hatékonysdg feltételeit. Az asszertiv. kommunikdcié tanulhatéd és ditala az
egyen eszkdzt kap a konfliktusainak kezeléséhez.

E feladat hasznos az asszertivitds fejlesztéséhez. A tanuldknak az adott
kijelentésekrdl el kell dénteniUk, mennyire tartjdk ket asszertivnak. A feladat
sordn a kitolté (és tréner is) pontosabb képet kap az asszertivitdsdrdl, ami
segiti a téma megbeszélését.

A feladat célja: Szemléletformdlds, asszertivitds készségének fejlesztése.

A feladat leirasa: A tréner rovid el6adds keretében tisztdzza az "asszertivitds"
fogalmdt. Majd kiosztja az ,,Asszertiv dllitdsok” cimU feladatiapot (melléklet
2.9. sz. feladatlap). A csoporttagoknak eldszér egyéni munkdaval kell
elemezni/értelmezni a kUI6nbodzd dllitdsokat, majd kiscsoportokat (3 f8)
alakitanak ki. Itt felolvassék a kijelentéseket és elemzik, mi a mondatok
legbefolydsoldbb tényezéje: a nyelvezet, vagy az igék, stb. Majd igyekeznek
kUldnvdlasztani az alkalmazkodd mondatokat az asszertivektdl. (Ehhez az is
szUkséges lehet, hogy élethelyzetet képzelienek mdgéjuk.)

Kiscsoportokban a tagok a kijelentéseket dtfogalmazhatjdk, asszertivabbd
tehetik.

VégUl nagycsoportban is megbeszélhetik a tagok a meglatdsaikat. It a
trénernek nagyon figyelnie kell, hogy megerdsitse a tagok asszertivitdssal
kapcsolatos felismeréseit és bdtoritsa ket ezek alkalmazdsdra.

IdStartam: 45-90 perc

Eszkozigény: 2.9. sz. feladatlap
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»,KOszonom, hogy
szOoltdl, de azt hiszem,
ezt most kihagyom.”

Asszertiv dllitdsok

,Rendben van, nem

gond.”

+EInézést, igen,

persze, ha szeretnéd, |

megcsindlom.”

~Meggondolom, és
maijd visszaszoélok.”

2.9. feladatlap

»~Megcsindlom, ha
nagyon ragaszkodsz
hozza.”

»KOszi, hogy nem
hagytdl ki a
szorasbol, de most
nem tudok menni.”
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2.10. Asszertivitds kérdoiv

Elméleti hattér: Az egyén addig nem képes vdltoztatni a viselkedésén, amig
nincs raldtdsa dnmagdra, nincs kelld mélységl oénismerete. A kérddiv
kitoltése ezt a folyamatot inditja el.

A feladat célja: Tudatositds, dnismeret mélyitése. A kérddiv segitségével a
résztvevdk felmérhetik kommunikd&cios stilusukat, ami megmutatja nekik, hogy
milyen dltalénos tendencidkkal és szok&sokkal rendelkeznek, valamint, hogy
az asszertivitas mely terUletein kell még fejlédniUk.

A feladat leirasa: A kérddiv kiosztdsa eldtt a tréner megkéri a résztvevéket,
hogy a kérddiv egyes kérdéseinek megvdlaszoldsakor gondoljdk majd végig,
miert az adott viselkedési formdt vdlasztigk. Ennek segitségével a
kommunikdcids mintdik beazonosithatdkkd valnak 6nmaguk szdmdra.

Onfeltérds céliaval (objektivebb visszajelzés), az énkép pontositdsa
erdekében a résztvevék kitdltik az Asszertivitds kérdbivet (melléklet 2.10. sz.
feladatlap), amely segitséget ad abban, hogy Idssdk, milyen terlleteken kell
fejlédnilk ahhoz, hogy asszertivabbd tegyék kommunikdacidjukat.

Idétartam: 45-60 perc
Eszkozigény: 2.10. sz. feladatlap, irbeszkdz

Megjegyzés: A kérddiv nem pszichodiagnosztikus eszkdz, hanem
figyelemfelkeltd, az dnismeret fejlédését segitd eszkdz. Haszndlatdval felhivjuk
a résztvevok figyelmét az asszertivitds fogalmdra, elgondolkodhatnak sajat
viselkedésUk jellemzéirdl.

Javaslat: A trénernek érdemes a kérddiv kitdltését kovet beszélgetést
kezdeményezni arrdl, hogy kildnbdzd szitudcidkban az asszertivitds mértéke
kOlbnb6z8 lehet.

A feladat végén érdemes megfogalmaztatni, kimondatni a résztvevékkel
magukkal  kapcsolatos  megldtasaikat, céljaikat. Ez  megerdsiti - az
elkdtelezbdést a valtozds mellett.
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2.10. feladatlap
Asszertivitas kérdoiv

Az aldbbiakban 24 dllitast fogsz taldini, melyek egy-egy hétkéznapi
élethelyzetet idéznek fel. Mindegyiket kévetéen négy lehetséges (a, b, c,
vagy d betUjel) viselkedési formdt taldisz. Kérjuk, olvasd el ezeket, és valaszd
ki a négy kozil azf, amelyik leginkabb jellemzi a viselkedésedel; ennek
betUjelét karikdzd be!

Minden szdmhoz tartozdan egy vdlaszt jeldlj meg, még ha nehéz is néhdny
esetben ezt kivalasztani.

Nincsenek j6 vagy rossz vdlaszok, az a fontos, hogy a rad leginkdbb jellemzét
jeldlied be.

Amikor egy termék vagy szolgdltatas miatt teszek panaszi:

Rendszerint sikerUl szot értenem a panaszomat felvevd személlyel, és a helyzet
az elvardsaim szerint alakul.

Nagyon bosszant, hogy nem megfelelé mindségl terméket / szolgdltatdst
kaptam, és ezt azonnal kifejezem a panaszt felvevének. Elmondom, hogy neki,
hogy feleltlenUl jartak el.

Inkdbb nem is panaszkodom, mert nem ismerem pontosan a jogaimat.

Elmondom, milyen kellemetlen helyzetbe hoztak ezzel a hibds termékkel, és
milyen dldozatot jelentett visszahozni.

Amikor konfliktushelyzetbe kertlok:

Arra gondolok, valészinGleg én okoztam a helyzetet, prébdlom elkerlini a
vitdt, mert nem tudom, hogyan fejezzem ki magam.

Csak azokat az informdciokat mondom el a mdasiknak, amiket feltétlendl
szukséges, nehogy a mdsik elénydsebb helyzetbe kerUljdn, mint én.

Szembenézek a helyzettel és fontosnak tartom, hogy mindendron
bebizonyitsam az igazam, ami dltaldban sikerdl is!

Megprobdlom elmondani az érzéseimet, és hogy a helyzet hogy hat rdm.
ElImondom a mdsik félnek, hogy mit kérek téle.

Amikor megbeszélésen vagyok és el akarom mondani gondolataimat:

Reménykedem, hogy mdsok egyetértenek velem; ha mégsem, tdbbszér nem
is szélalok fel.

Hatdrozottan elmondom a mondanivaldmat, mindaddig, amig a tébbiek
egyet nem értenek velem.

Elmondom, amit gondolok, de meghallgatok mdsokat is. Elképzelhetének
tartom, hogy a hallottak alapjdn megvdltoztatom a véleményemet.

Elmondom, de belll bizonytalansdgot is érzek, mit szélnak majd hozzd, nem
kerUlok-e hatrdnyos helyzetbe?

Amikor vita kézben valaki kikéri a véeleményemet:

Tartok tdle, hogy Ugysem kivdncsi igazdn a meglatdsomra, igy igyekszem
elkerUIni a véleménynyilvdnitdst.

Atgondolom, milyen informdciéim vannak a témdaval kapcsolatban. Ezeket el

145




is mondom a mdsiknak és nyiltan megfogalmazom ez alapjdn a
meglatdsaimat.

Azonnal elmondom a véleményemet, mert meg vagyok gyézddve réla, hogy
az én véleményem a helyes.

Csipds megjegyzéssel felhivom a mdsiknak a hibdira a figyelmét.
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5 Ha valaki megkér valamire, amit nem akarok megtenni:

a | Nem utasitom el a kérést, fontos nekem hogy j6 legyen a kapcsolatom
madsokkal; de sokszor eléfordul velem, hogy elfelejtem amit megigértem.

b | EI6sz8r nemet mondok, de lelkiismeret-forduldsom lesz és belsd kényszert érzek,
hogy mégis megtegyem, amire kértek.

c | Megmondom, hogy ezuttal nem tudok segiteni.

d | Megmondom nyiltan, hogy én ugyan nem dolgozok senki helyett sem!

é Ha segitségre van szikségem valakitdl, akinek az adott dolog nem feladata:

a | Nem kérem a segitségét, inkdbb csak elmondom neki, milyen helyzetben
vagyok, &s reménykedem, hdtha felgjdnlja a segitségét.

b | Nyomdast gyakorolok az illetére, hogy megtegye, amit kérek.

c | Ellentétes médon kérem meg azilletét. pl.: ,,Tudom, hogy nem érsz rg, de...”

d | Oszintén elmondom neki, hogy mire van szikségem, majd megkérdezem,
hogy tudna-e segiteni. Ha nem, azt is elfogadom.

7 Amikor belépek egy terembe, ahol ismeretlen emberek vannak:

a | Magabiztos vagyok és tudom, hogy lesznek olyanok, akik 6réommel
beszélgetnek majd velem.

b | R6gtén megtaldlom a maédjat, hogy arrdl beszélgessink, ami engem érdekel.

c | Tartok téle, hogy nem fogadnak majd el, de ezt magamnak is nehezen vallom
be.

d | Szdmomra Uj emberekkel taldlkozni nehézséget okoz, sose tudom, mit
mondjak nekik. Ha csak tudom, kerlldm az ilyen helyzeteket.

8 Ha valaki visszajelzést kér télem:

a | Elkezdek arrdl beszélni, amirdl kérdezett a mdasik; de nem akarom elmondani a
véleményemet, inkdbb elterelem a szét a témdardl, igyekszem arrdl beszélni,
amirdl én akarok.

b | Nehezemre esik &szinten elmondani a véleményemet, az egyszerlség miatt
azt mondom, hogy , hagyon tetszett".

C | Képes vagyok konstruktiv visszajelzést adni, és alternativdkat javasolni anélkil,
hogy megbdntsak mdsokat.

d | Elmondom azigazat, akdr tetszik az a mdasik félnek, akdr nem!

9 Ha valaki megkér valamire, amire nem szamitottam:

a | Megmondom az illetének, hogy nem jél intézte a dolgot.

b | Segitek; de azért végiggondolom, hogyan tudom elkerUlni, hogy tUl sok
idémet, energidmat eméssze fel a helyzet.

c | Elvdllalom a feladatot, megszoktam, hogy dltaldban Ggyis mdsok akarata
érvényesUl az enyém helyett.

d | Végiggondolom, hogy van-e lehetéségem teljesiteni a kérést, majd ez alapjdn
elmondom a vdlaszomat.

10 | Ha valaki mas akarata érvényesil az enyém helyett:

a | Mérges leszek és dtgondolom, mit tehetek magamért.

b | Végiggondolom, hogyan tudom szabotdini (megakaddlyozni) a helyzetet.

c | Elszomorodom és ha tudom, elpanaszolom valakinek, hogy elbdntak velem.

d | Prébdlom dtgondolni, hogy ez milyen hatdssal lesz rdm; aztdn hagyom, hogy

tegyék &k is a dolgukat és én is folytatom az enyémet.




11

Ha nehéz helyzetben taldlom magam:

Nyugodt maradok, végiggondolom, mit kezdjek a helyzettel, kell-e esetleg
segitséget kérnem valakitdl.

Azonnal meg tudom mondani, ki a hibds és mi a helyes megoldds; masoknak
is rolam kellene példdt venni, hogyan kell megbirkdzni adott helyzettel.

Rendszerint fudom, ki a felelés a nehézségért, €s humoros formdaban ezt el is
mondom neki.

Szeretném, ha valaki megmondand, hogyan oldjam meg a helyzetet.

12

Ha vitdba keveredek:

Altaldban én gyézdk, mert tudom érvényesiteni a véleményemet.

Rendkivil kényelmetlenUl érzemm magam vitahelyzetben, igyekszem is minél
hamarabb megszabadulni ezekbdl; a véleményemet sem mondom el.

Igyekszem elmondani, mit gondolok a helyzetrdl és kimondom az érzéseimet is.
Emellett meghallgatom a mdsik érveit is.

Megvan a véleményem a helyzetrél, és magamban dUhods is vagyok a
mdsikra.

13

Ha valaki megkér, hogy szerezzek neki munkdt:

Elmondom a mdsiknak, hogy mi az oka, hogy most nincs munkdja, mit hibdzott
el a kordbbi munkahelyén. Aztdn kioktatom, miket csindlt rosszul eddig az
dlidskeresésben.

Megigérem, hogy segitek, de aztdn Ugy alakulnak a dolgok, hogy mégsem
jérok utdna a dolognak.

Szdnok idét a kérésre: dtgondolom, mit tehetek. Aztdn nyilfan megmondom a
mdsiknak, miben tudok neki segiteni €s miben nem.

Megteszek minden télem telhetét, hogy legyen dlidsa, még ha ez nagyon
nagy eréfeszitéseket kdvetel is télem.

14

Ha bolondot csindlok magambal:

ldeges leszek bosszankodom, hogy mésok megldtjdk a titkolt gyengeségemet.

Eszembe jut azis, hogy a helyzetet igazdindibdl mdasok provokaltdk ki.

FeszUlt leszek, mert ismét bebizonyosodik, hogy rosszul csindlom a dolgokat.

OO |0|Q

Nevetek magamon és tovdabblépek.

15

Amikor Uj csapatba kerilok:

Vdarok, amig valaki Utbaigazit, mit tegyek.

O |Q

Probdlom gyorsan felmérni az eréviszonyokat, nem szeretnék vitdba keveredni
valaki fontos személlyel.

Igyekszem minél hamarabb nyilvénvalovd tenni, hogy én erds és befolydsos
személy vagyok.

Megprébdlok rdjénni, ki miben jo, €s hogy ki milyen szerepet tolt be a
csoportban. Emellett igyekszem datgondolni, mit szeretnék én elérni ebben a
csoportban.

16

Amikor Uj orszdgba megyek:

Szeretem medgfigyelni és elsajatitani az ottani szokdsokat / kulturat, hogy
megfeleléen tudjak kapcsolddni az embrekhez, interakcidim tudatosabbak
legyenek.

,GOrbe tUkorként” gyorsan megldtom az ottani emberek furcsa szokdsait;
karikirozva, humorosan el is mondom tdrsaimnak a megldtdsaimat.

Ugyanugy viselkedem, mint ofthon, hisz semmin nem kell vdltoztatni, ha mas
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orsz&dgban van az ember.

Bizonytalannd vdlok, tudom, hogy az emberek nem fognak megérteni. Ezért
ketszer is meggondolom, mielétt cselekszem vagy mondok valamit.
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17 | Amikor szGmomra kellemetlen vdltozds kdvetkezik be az életemben:

a | Prébdlok mdsokkal hatékonyan kommunikdini, és dtgondolom, hogyan tudom
azigényeimet ervényre juttatni.

b | Atgondolom, ki lehet ezért a felelds és ezt hatdrozottan meg is mondom neki,
akdr éssze is veszek vele, hogy beldssa hibgjat.

c | Eifogadom, hogy mdsok erdsebbek, mint én.

d | Igyekszem alkalmazkodni, de magamban erds indulatok jelennek meg, amirdl
mdsnak nem beszélek.

18 Amikor sikeres emberekre nézek:

a | Arra gondolok, hogy j6 nekik és hogy biztos nagyobb szerencseéjik / tébb
lehetéségUk volt, mint nekem. Az emberek engem soha nem fognak
sikeresnek 1&tni.

b | Tisztelem &ket azért, amit elértek, és a magam eredményit ugyanugy
elismerem.

c | Mérges vagy elégedetlen leszek, hogy nekem nem adatoft meg az a
lehetéség, ami a mdsiknak.

d | Azon gondolkodom, tényleg van-e akkora teljesitmény a siker mogott, amit
mdasok mondanak, vagy inkdbb szerencséje volt az illetdnek.

Bosszant, hogy sok esetben érdemtelendl, az dsszekdttetések vezetnek sikerre
embereket.
19 | Amikor valaki varatlanul kéri a véleményemet:

a | Azonnal megmondom, miként értékelem a helyzetet!

b | Atgondolom, hogy: vannak-e informdcidim a dologrdle llletve el akarom-e
mondani a véleményemet a mdsiknak.

c | Arra gondolok, hogy esetleg csébe akarnak huzni.

d | Hirtelen semmi sem jut az eszembe, és csak annyit mondok, hogy ,nem
tfudom”.

20 | Amikor valakinek valami mondanivaléja van:

a | Nem veszik észre rajtam, de sok esetben mds dolgokrdl gondolkodom.
Vagy dtterelem a szot és elmondom, nekem milyen nehézségeim vannak.

b | Altaldban untat/bosszant az ilyen helyzet és azt gondolom, hogy csak
szeretnek terjengdsen beszélni magukrél az emberek. Nem is maradok sokdig
benn ebben a szitudcidban.

c | Kotelességemnek érzem, hogy rdszdnjak annyi idét, amennyit § szeretne, hogy
elmondhassa mondanivaldjat.

d | Ha van idém, figyelmesen végighallgatom &t. Eléfordul, hogy kérdéseket is
felteszek.

21 Amikor taldlkozom valakivel, akinek az értékrendje az enyémtdl eltér:

a | TUl nagy eréfeszitést igényel valaki mds nézeteihez/stilusahoz igazodni.

Nem szivesen beszélek az én nézetemrdl, ha nem erdltetik a tébbiek, én
inkdbb nem is mondom el azt.

b | Hagyom &ket a maguk madodjdn kifejezni magukat. A beszélgetés sordn
elmondom az én nézeteimet is az adott teémdaradl.

c | Nem fedem fel a ketténk kozti kUldnbséget, de alkalomadtdn viccesen
reagdlok az eltérésre.

d | Meggydzddésem, hogy az én vildgnézetem a helyes, az 8veék helytelen; ezt ki
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is mondom sok esetben.

22 | Ha nehéz helyzetben vagyok:
a | Képes vagyok dtgondolni, hogy mit szeretnék, és ezt meg is teszem.
b | Figyelem hosszan, mi térténik, igyekszem kerUini a konfliktusokat.
c | Szeretem egyedUll megoldani a helyzetet, Ugysem tudja senki megfeleléen
atldtni a helyzetemet, igy tandcsot sem tud adni.
d | SzUkségem van eligazitdsra, 6r0ldk, ha van valaki, aki Utbaigazitdst add,
megmondja, hogy hogyan oldjam meg a helyzetet.
23 | Az emberek azt mondjdk rélam, hogy:
a | Sok helyzetben biztos vagyok magamban. Vannak, akik szeretik ezt, dm
mdasok szerint a véleményemhez tUl erésen ragaszkodom.
b | Oszinte vagyok, és velem is 8szinték lehetnek. Nyitott vagyok az Uj dolgokra.
c | Félénk vagyok. Ha biztatnak, képes vagyok a véleményemet kifejezni, de
mdsokét nehezen kérddjelezem meg.
d | Van, hogy érthetetlen mddon, de tébbszor elfelejtem vdllaldsaimat,
igéreteimet.
24 | Szerintem én:
a | Sokszor j6l csindlom a dolgokat, de a kérnyezetem nem ért meg.
b | Hatdrozott vagyok, az élet dolgait joI tudom megitélni. Képes vagyok arra,
hogy véleményemnek igazsdgdrdl meggydzzek mdsokat.
c |Ki tudom fejezni a véleményemet, és elismerem mdsok jogdt a sajat
véleményikhoz.
d | Félénk és csendes vagyok, akit a tdbbiek nem mindig vesznek észre.
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Asszertivitas kérdoiv értékelése

Ha minden kérdésre vdlaszoltdl, karikdzd be a tdbldzatban is: az egyes
kérdésekre adott vdlaszod betljelét! (Pl. ha az 1. kérdésre az ,a" betUt
jeldlted be a kérdbivben, akkor az 1. sorban itt is az ,,a" betlt kell bekarikdzni.)

A kérdés a B c d
sorszama

1 a C d b
2 d A b C
3 C A d b
4 b a d C
5 C b a d
6 d a @ b
7 a d & b
8 C b a d
9 d C b a
10 d C b a
11 a d C b
12 c b d a
13 C d b a
14 d @ a b
15 d a b @
16 a d b C
17 a C d b
18 b a £ d
19 b d C a
20 d C a b
21 b a C d
22 a d b c
23 b g d a
24 C d a b
Osszesen

(db):

asszertiv passziv passziv- agressziv
viselkedés viselkedés agressziv viselkedés
viselkedés

VégUl add dssze, adott oszlopban hdny karikdzott betdd van!

A kérdSiv eredményét érdemes megbeszélni a csoportvezetSvel:
elmagyardzza a kategdridk jelentését és segiti a szamok helyes ertelmezését.
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2.11. Asszertivitas szerepjaték

Elmeéleti hatiér: Az ismeretek bdvitése mellett gyakorlati  feladatok
alkaimazdsa is szikséges a tréningeken. Tanuldsi folyamatban, az asszertiv
viselkedés fejlesztésekor is kUlondsen nagy szerepet tdltenek be a szocidlis
tanuldst  (a csoporttagok medfigyelik egymds viselkedését és annak
hatasat/kdvetkezményét) segitd szerepjatékok, amelyek segithetik az Uj
ismeretek gyakorlatban vald elsqjatitdsat. A tanuldsi stilusukat  tekintve
kinesztetikus fipusba tartozd személyek esetében, kildndsen fontos e
maodszert beépiteni a munkdba.

A szerepjatékok alkalmazdsdnak vérhatd kdvetkezménye, hogy a résztvevék

/////

mindennapi élet sordn hatékonyabban haszndljdk fel.

A feladal célja: Szocidlis tanulds serkentése: szerepjdtékok segitségével
megfigyelni  és  értékelni  csoporttarsak  viselkedésének  elemeit,
kévetkezményeit, ezdltal fejleszteni az asszertivitds készségét.

A feladat leirasa: A csoporttagoknak kiosztjdk az Asszertivitds szerepjaték
cimU irdst (melléklet 2.11. sz. feladatlap). Az instrukcidknak megfeleléen
el&szér elolvassdk a bemutatott szitudcidt és kivdlasztidk, melyik viselkedési
alternativaval tudnak leginkdbb azonosulni.

Ezt kdvetéen megprobdljdk a kildnbdzd viselkedési modokat bemutatd
definicidkat és a viselkedési alternativékat ésszepdrositani. Ezt egy révid kdzds
megbeszélés kdveti.

Majd a részivevék kiscsoportokban eldadjdk a munkahelyi szitudcids
szerepjatekokat, ehhez a csoportvezetd kiosztja (vagy a résztvevék maguk
kbzott megbeszélhetik), melyik viselkedési mddot - kommunikdcids stilust -
jelenitsek meg jatékukban. A feladatban nem szerepld csoporttagok kilsé
megfigyeldként kdvetik a szerepjatékot, értékelik a viselkedések hatdsdt.
Megfogalmazzdk, milyen elényei lehetnek az asszertiv magatartdsnak, milyen
kérUlmények kozott érdemes azt feltétlentl alkalmazni.

Az eredetileg nem asszertiv szerepeket jatszd csoporttagok, vagy a
megfigyeldi szerepkdrben levék kiprébdlhatidgk megvaldsitani a szitudcidnak
a maguk asszertiv megolddsi modjdt. A tdbbiek visszajelzést adnak szamukra,
hogy mikor voltak asszertivak és hol kell még asszertivitdsukat fejleszteni.

Idotartam: 60-120 perc

Eszkozigény: 2.11. sz. feladatlap
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Megjegyzés: pszichodrdma technikdjdban képzett csoportvezetének a
szerepjdtékok vezetése sordn érdemes alkalmaznia a modszer mas elemeit is!
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2.11. feladatlap
Asszertivitas szerepjaték

A szituacio

A munkahelyeden az egyik kollégdd gyakran megkér, hogy végezd el
helyette az egyik feladatdt, amiben régebben is rendszeresen kérte a
segitségedet. Neked ez mdr nehezedre esik, és szeretnéd, ha sajat maga
végezné a munkdjat. Vdlaszd ki, te mit tennél vagy mondandl legszivesebben
az aldbbiak k&zU0l! (Melyik viselkedéssel tudsz leginkdbb azonosulni?)

- ,Anna, orilok, hogy képesnek tartasz a feladatra, de eléggé le vagyok
terhelve, mivel mostandban elég sokat segitettem neked. Jo lenne, ha
a jdvében megprébdindd ezt a feladatot magad elvégezni, vagy
megkérnél valaki mdst."”

- Atveszed a pluszmunkdt Anndtdl, de napokig el sem kezded, be sem
fejezed, igy hatdaridére nem készUl el. Végil nem kér téled tébbé
segitséget.

- ,Judom, hogy nem tudsz ezzel a pluszmunkdval mit kezdeni, Anna.
Lehet, hogy tudok rd egy kis iddt szakitani és segitek benne.”

- ,Anna, megyek a féndkhoz és elmondom neki, milyen lusta vagy, és
hogy soha nem vagy képes a sajat munkddat elvégezni.”

Olvasd el a kdvetkezd viselkedési formdk megnevezését és jellemzdit!

Aki asszertiv, képes kifejezni akaratdt vagy meggydz&dését, ami a tiszta
kommunik&cid fontos része.

Aki passziv, elnyomja az érzelmeit, érzéseit és gondolatait, még ha ez
szamara kényelmetlenséget, vagy boldogtalansdgot is okoz.

Aki agressziv, mdasok jogait és/vagy érzéseit figyelmen kivil hagyva Iép
interakcidba.

Aki passziv-agressziv, viselkedésével passziv mddon fejezi ki agresszivitdsdt,
példaul makacskodik, mogorva, halogat, vagy széndékosan alulteljesit.

Azonositsd be, hogy a fent leirt szitudcid kapcsdn bemutatott lehetséges
viselkedési formdk melyik kategdridba tartoznak!



2.12. Fényképnyelv

Eiméleti hattér: A feladat segit megbeszéini az alacsony énbizalommal
rendelkezdkrél alkotott hipotéziseket, feltevéseket, majd lehetéséget ad az
asszertivitds témakaorét is megvitatni.

A feladat hatékonyabban mUkédik a vizudlis tipusba tartozd csoporttagok
esetén.

A feladat célja: Megvitatni és kiértékelni milyen médon nyilvénulhat meg az
asszertivitds.

A feladat leirasa: A tréner néhdny fényképet helyez el kérbe rendezve a
foldon a teremben, amelyek gesztikuldld, kUlonbdzé arckifejezésld és
testbeszédl embereket dbrdzolnak. Majd megkéri a csoporttagokat, hogy
figyeliek meg, értelmezzék, és hasonlitsdk dssze a fényképeket. Nézzék meg,
mely képeken levd személyek viselkedését |atjdk asszertivnek!

Ezt kdvetSen csoportos megbeszélésre kerUl sor.

Idctartam: 45-60 perc
Eszkozigény: pl. a 2.12 feladatlap képei; a tréner mds képekkel helyettesitheti

ezeket. A csoporttagok tdarsadalmi szerepeihez, vdarhatd céldlldsaihoz
igazodo képeket érdemes kitenni.
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2.12. feladatlap

Fényképnyelv
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2.13. Nemet és igent mondani

Eiméleti hdttér: Sok személynek nehézséget jelenthet sajdt hatdrainak
felismerése és ennek felvdllaldsa a mdsokkal vald interakcidkban.

A feladat sordn megvizsgdljuk, miért mondunk néha igent, amikor nemet
szeretnénk, és alternativdkat mutatunk arra, hogyan célszerG nemet
mondani. Segitségével az egyén jobban képessé valhat egyensulyt teremteni
a munka és a magdnélet kozott, és varnatdéan jobban tud koncentrdini a
sajat céljaira.

A feladat célja: A résztvevék képesek legyenek megérteni és felismerni, ha
félnek bizonyos embereknek nemet mondani. Megldssdk, hogy ez gatolhatja
sajat elérejutdsukat.

A feladat leirdsa: A résztvevdk kiscsoportokban felidéznek olyan
élethelyzeteket, amikor nehézséget jelentett szdmukra (feszllfség keletkezett
benntk) valakinek nemet mondani egy felé intézett kérés/elvards
megfogalmazdasakor.

Ezt kdvetden egyéni munkdban kitdltik a 2.13. feladatlap tdbldzatdt.

Majd ismét kiscsoportokban elemzik vdlaszaikat, megbeszélik, kinek mi okoz
félelmet, amikor valaki kérésére nemet mond, és hogy mit drulnak el ezzel
dnmagukrél.  Megbeszélik, hogy szoktdk-e hagyni mdsoknak, hogy
uralkodjanak felettik; valamint azzal, hogy nem szoktak nemet mondani,
nem jarulnak-e hozzd, hogy mdsok tulterheljek dket.

A résztvevlk végiggondoljdk, jellemzéen milyen helyzetekben, vagy milyen
tiousU személyeknek mondanak valdszindleg igent, amikor igazdbdl nemet
szeretnének mondani; és forditva. Erdemes le is iratni egyénieg a
csoporttagokkal mindkét kategdridban tartozd jellemzé mondataikat, majd
dsszehasonlittathatjuk a vdlaszaikat. A tréner segiti mindenkinek meglatni,
milyen szUkségletei motivaljdk viselkedéset.

A feladat mdsodik részében felidéztet a tréner a tagokkal egy olyan
élethelyzetet, amikor nem tudtak nemet mondani, majd egy masikat, amikor
képesek voltak erre és Osszehasonlitigk a kettét: viselkedés, érzések,
gondolatok, dnbecsUlés szempontjdbdl. Ezeket be is fratjia a feladatlap alsd
részében levé dbra megfeleld helyére.

A feladat zardsaként a tréner nagycsoportos megbeszélést kezdeményez,
melyben igyekszik bdtoritani a tagokat szUkségleteik megfogalmazdasdra és
asszertiv mdédon vald felvdllaldsdra. A beszélgetés sordn jelentds mertekben
érdemes épiteni a tagok konstruktiv megszdlaldsaira.
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idStartam: 45-90 perc

Eszkozigény: 2.13 feladatlap, irdszer
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2.13. feladatlap

Nemet és igent mondani
Asszertivitas - félelem tabldzat

Olvasd el a kdvetkezd tdbldzat dllitésait és jeldld be, milyen félelmek szoktak
aktivizdlédni benned kilénbdz6 élethelyzetekben!

Mitél félsz, amikor valaki kérésére nemet kell mondanod?

Nem fognak majd szeretni.

Azt gondoljék, hogy 6nzd vagyok, és nem akarok segiteni nekik.

Ha nem segitek nekik, 8k sem segitenek majd nekem.

Nem fognak munkd&t adni/nem léptetnek majd elé.

Onbizalmat ad, amikor segitséget kérnek télem, ezért igent
mondok.

Hasznosnak/fontosnak/szeretve érzem magam.

Engem fognak hibdztatni, ha valami rosszul sikerUl.

Ugyes vagyok és hatékonyabb/gyorsabb, ha a feladatot én
magam vegzem el.

Megharagszanak rém, ha nemet mondok.

Rosszakat gondolnak rélam, ha nemet mondok.

Kikdzdsitve érezem magam, ha nemet mondok.

i
N

Egy helyzet, amikor \%x
( ) képes voltam nemet / . ) \
: e viselkedésemben:
mondani.

e érzéseimben:

e gondolataimban:

e dnbecsilésemben:

Egy helyzet, amikor
nem tudtam nemet
mondani.

b % A ketts kozotti
4 kiilonbség.
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2.14. Asszertivitas és értéekek

Elméleti hattér: Az eléz6 feladatbdl kindulva a résztvevdk felmérik sajdt
szUkségleteiket, értékeiket és megvizsgdlidk mely értékek miatt képtelenek
nemet mondani. A feladat sordn a résztvevék jobban megértik az értékek és
az asszertivitds kozotti dsszefuggéseket.

Az asszertivitds felvdllaldsdnak jelentds tényezdje, hogy az egyén elismeri-e
énmagdnak azon jogdt, hogy szUkségleteit érvényesithefi, illetve figyelemmel
kell lennie mdsok szUkségleteire is.

A feladat célja: 6nismeret mélyitése, szemléletformdlds. A résztvevék képesek
legyenek megérteni az értékek és az asszertivitds kozott dsszeflggéseket.

A feladat leirdsa: A csoporttal megbeszéljuk, mit jelentenek szdmukra az
"értékek". Meg tudjdk-e nevezni, mely értékek fontosak a sz&dmukra2 Hogyan
alakitjdk értékeik az életUkete

A résztvevék a 2.14. feladatlap tdbldzata alapjén végiggondoljdk, mit
tartanak a legértékesebbnek a felsoroltak kodzUl. Ezt kdvetdéen pdrban
megbeszélik az eredményeket: mely értékek pontszdma magasabb a sajat
onértékelésinknél2 Mit gondolnak, mi ennek az oka?2 KUlonds figyelemmel
érdemes lenni a magas és az alacsony pontszidmot kapott értekekre.

VégUl a ftréner beszélgetést kezdeményez a hatdrok felvdllalasdnak
témdjdardl, melynek elinditéja lehet a feladatlap aljgn levé ,,Hogyan
mondjunk nemet" cimU viselkedéslista.

Idotartam: 45-60 perc

Eszkozigény: 2.14. feladatlap, irbéeszkdz
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2.14. feladatlap

Asszertivitds és értékek

Nézd meg a tdbldzatban taldlhatéd értékeket. Ertékeld Sket 1-10-ig (1 = a
legfontosabb, 10 = a legkevésbé fontos) teriedd skdldn, hogy melyik
mértékben fontos a szdmodra.

A sorrend kialakitdsa kozben rdjohetink, mik a legértékesebb dolgok
sz&dmunkra.

Ondllésag/figgetienség Eltokéltség/fegyelem/kemény munka
SokszinUség/vdltozatossag Oktatds/tudds/személyes fejlédés
Kepzettség- Egyenl&ség/korrekiseg
/személyiségbeli fejlédés

Szabadsag Tisztesség/megbizhatdsdg/tisztelet/becsulet
lgazsag Béke

Tokéletesség Hatalom/tekintély

Jolét Felel6sség

Szabdlyok/térvények Biztonsdg

Onmagam Szolgdlat/mdasokat
értékei/6Gnmagamba segiteni/nagylelkiség/hlUség

vetett hit

Ingerek/izgalom Siker/teljesités

Az értékeink kiértékelése
Nézd dat, mely értékekre adtdl magas pontszdmot, ezek vélhetdleg
nagymértékben alakitjidk viselkedésedet. Pl. ha a ,Szolgdlat/mdasokat
segiteni/nagylelkUség/hUség”dllitds magas pontszdmot kapott, mig az
,Onmagam értékei/énmagamba vetett hit" viszonylag alacsonyt, akkor
hajlamos lehetsz mdsokat magadndl tébbre értékelni.
Majd nézd &t mely értékekre adtdl alacsony értéket, vegul valamennyi
erteket.
Vdlassz egy tdrsat, akivel szivesen dtbeszéled dnmagaddal kapcsolatos
meglatasaidat!

Hogyan mondjunk nemet
- Nézzink a mdsik ember szemébe és ne vagjunk kdzbe, amig mondanddja
végére nem ért.
- Beszéljunk a mdsikkal egyenrangu partnerként.
- Ahogy kimondjdk, amit kérni akarnak, kezinkkel jelezzink, és mondjuk,
hogy ,,Egy pillanatra hadd szdljak kdzbe."
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- Tartsunk egy kicsi szOnetet, hogy végiggondoljunk mondanddnkat.
- Jogunk van azt mondani, hogy:,Hadd gondolkodjak egy kicsit, miel&tt
dontok™ vagy ,,Nem tudok most ebben segiteni neked".
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