Asszertiv mondatok — Mini segédlet hatarhizashoz és kitoltheto sablon

Az asszertiv kommunikacio segit, hogy tisztan, 6szintén és hatarozottan képviseld
magad anélkul, hogy banté lennél.

Hasznald ezeket a mondatokat inspiracioként, és alakitsd 6ket sajat stilusodra!

Ha nemet szeretnél mondani:
e ,KOszonom, hogy gondoltal rdm, de most nemet mondok.”
e ,Ezmost nekem nem fér bele.”

o ,Nem érzem komfortosnak ezt a helyzetet, igy most kihagyom.”

Ha talterheltnek érzed magad:
o ,Most sziikségem van pihenésre, nem tudok segiteni.”
e ,Szeretném, ha ezt most te vallalnad at.”

e ,Sokatvallaltam mostanaban, és kezdem érezni a hataraimat.”

Ha zavar valami, amit a masik csinal:
e ,Amikor ezt mondod, rosszul érzem magam. Kérlek, beszéljliink err6l mashogy.”
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e ,Zavar, amikor a szavamba vagsz. Szeretném végigmondani a gondolatomat.

o ,Fontos nekem, amit mondasz, de igy nehéz meghallanom.”

Kapcsolati hatarok esetén (csalad, parkapcsolat):

o ,Szukségem van egy kis térre most, nem a szeretet hianya miatt, csak magam
miatt.”

o ,Szeretlek, de ebben nem tudok veled egyetérteni.”

o ,Kérlek, ezt ne csindld. Nem érzem magam jol téle.”

Asszertiv kommunikacio lépései
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Az asszertiv kommunikacio célja, hogy sajat érzéseidet és szlikségleteidet vildgosan és
tisztelettel tudd kifejezni —anélkul, hogy tdmadd vagy alarendelé6dé lennél.

Itt a folyamat 4 f6 lépése:

1. TENY - Mi tortént? (nem itélkezve!)

Ne azt mondd, hogy: ,,Te mindig bantasz!”
Hanem: ,,Amikor tegnap félbeszakitottal, mikdzben beszéltem...”

TIPP: Maradj a konkrét, megfigyelheté tényeknél — kerlld a ,,mindig”, ,,soha” tipusu
altalanositasokat.

2. ERZELEM - Mit érzel ezzel kapcsolatban?
»...akkor frusztraltnak és megalazottnak éreztem magam.”

TIPP: Vallald fel az érzéseidet, de ne hibaztass! Ez rélad sz6l — nem a masik ellen.

3. SZUKSEGLET - Mire van sziikséged?

»ozUkségem van arra, hogy végigmondhassam a gondolataimat anélkul, hogy
félbeszakitanak.”

TIPP: Ez segit tisztazni, mit6él éreznéd jobban magad, és mit szeretnél a masiktol.

4. KERES - Mit szeretnél most? (konkrét, tiszteletteljes)
»Megtennéd, hogy legkdzelebb megvarsz, amig befejezem a mondatot?”

TIPP: Ne parancsolj, ne zsarolj — kérj, de hatarozottan.

Osszerakva igy néz ki:

»Amikor tegnap félbeszakitottal, mikdzben beszéltem, frusztraltnak éreztem magam.
Szukségem van arra, hogy végigmondhassam a gondolataimat. Megtennéd, hogy
legkozelebb megvarsz, amig befejezem?”

Ezt a struktdrat ,,EN-kozlés”-nek is hivjuk, mert rélad sz6l, nem a masik hibaztatasaroél.
Gyakorlat kérdése, de nagyon hatékony!
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Hasznalati tipp:

1. ird le elére a sajat helyzeteidre szabott mondatokat.
2. Gyakorold hangosan - tiikor elétt vagy egy baratoddal.
3. Ne varj tokéletességet — mar az is hatarhuzas, ha megprébalod.

1. Mi tértént pontosan? (TENY)

Amikor...

2. Mit éreztél? (ERZELEM)

Azt éreztem, hogy...

3. Mire van sziikséged? (SZUKSEGLET)

Szliikségem lenne arra, hogy...

4. Mit szeretnél kérni? (KONKRET KERES)

Azt szeretném kérni, hogy...
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Példak:

Amikor késén szoltal, hogy le kell mondanunk a programot,
azt éreztem, hogy nem vagyok fontos.

Szikségem van arra, hogy elére tudjam, ha valtozik valami.

Azt szeretném kérni, hogy maskor jelezd ezt, amint lehet.

5. Miért volt nehéz ezt kimondani / megfogalmazni?

6. Mi torténhet, ha nem huzol hatart?

7. Hogyan szeretnéd ezt legkozelebb kifejezni?

8. Milyen érzés volt most ezt végiggondolni?
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