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1. Mi is az az asszertivitas?

Az asszertivitds szép, révid magyar kifejezéssel az ,6nér-
dek-érvényesités”, melyet praktikusabban hivhatunk énér-
vényesitésnek is. Ez egy egyénre jellemz6 stilus, attitid és
egyben kommunikaciés forma.

Az asszertivitasra sokan azért vagynak, hogy haté-
konyabbak legyenek, vagy meg tudjanak gy6zni maso-
kat. Els6sorban azonban nem ezek a f§ elényei. Sokkal
inkabb az &szinteség, a nyilt, egyenes, er6szakmentes
kommunikacié, mely lehetévé teszi, hogy kidlljunk 6n-
magunkért masok megbantasa, semmibevétele nélkul.
A témegkommunikaciéban, de még az oktatasban is gyak-
ran hallani, hogy ,nyerni kell”, ,harcolni kell”. Az ember
hajlamos elhinni, hogy maga ala kell gyirnie valakit vagy
valakiket, hogy képviselje az érdekeit, meg kell kiizdenie
érte. Ez bizony feszultséggel jar, sokan elbizonytalanod-
nak, hogy megéri-e egyéltalan ,harcba szillni”, masok pedig
hergelik magukat, és dithosek lesznek a vilagra. Egyik sem
komfortos allapot. Igazdbdl tgy jé nyerni, ha nem szoron-
gunk a gy6zelemig vezet§ Gton, és ha nemcsak mijarunkjol,
hanem masok is. Ha mindenki nyer. Ezekhez a ,win-win”
helyzetekhez vezet6 ut is asszertivitdssal van kikoévezve.

Pszichoterapeutaként azt litom, hogy az asszertiv kész-
ségfejlesztés nagyon hatékonyan csékkenti a szorongast, és
szinte minden paciensemnek segit.



Az asszertiv kommunikacié tulajdonképpen egyszerd,
konnyen elsajitithat6 technika. Ahhoz, hogy empatikusak
legyiink masokkal, és mégis kialljunk magunkért, itélkezés-
mentes megfogalmazast és éntipusa kozléseket kell hasz-
nalnunk. Mit jelent az itélkezésmentesség és mi az éntipusd
kozlés? Hogyan alkalmazhaték a gyakorlatban? Errél lesz
sz6 a tovabbiakban.
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2. Passzivitas-félénkség,
asszertivitas, agresszivitas
(passziv agressziv viselkedés)

A kommunikacié az emberek kozotti informéacié atadasa.
Valaki adja, valaki kapja, van targya, azaz valamiféle tarta-
lom, és ezt valamilyen csatorndn keresztil prébaljuk ,elkiil-
deni”. A csatorna lehet verbalis, ezen beliil é16sz06, telefon,
videdcset vagy felvétel, vagy akar irott tizenet (levél). Az
informdéciés csatornak béviilésével egyre szélesebb skilan
mozognak a lehetéségek. A verbalis kommunikacié tartal-
mi részét altalaban kiegésziti a nonverbdlis rész, melyhez
a testtartds, a kezek tartdsa, a gesztusok, az arckifejezés,
azaz a mimika, a szemkontaktus tartoznak. Valamint a
hang, a beszéd nem tartalmi része, a hangszin, a hanglejtés,
a hangsuly, a hanger6 tovabb szinezik az alapmondandoét.
Erre szoktam példanak hozni, hogy azt, hogy ,remek”, tu-
dom olyan hangsullyal mondani, hogy a beszédpartnerem
elsirja magat. Tehat ezek a ,kiegészit6k” akar az eredeti
jelentés ellentétét is kifejezhetik.

Hogy kit milyennek tartunk, nagyban fiigg attél, hogy
milyen stilusban kommunikdl. Valakire azt mondjuk,
hogy visszahuz6dd, félénk vagy passziv. Masra, hogy agresz-
sziv, ellentmonddast nem t{iré6 ember. Vannak, akiket em-
patikusnak tartunk, mikézben a vitdkban kidllnak a véle-
ményitk mellett, vagy akdr a vitatkozé feleknek segitenek
konszenzusra jutni. Ezeket a megallapitasokat dltalaban



az illet6 kommunikéciéja alapjan tesszik. A 6 kommuni-
kacids stilusok a passziv, a passziv agressziv, az asszertiv és
az agressziv. Ezek tébbnyire nem véilnak el ennyire élesen.
Bizonyos helyzetben lehet valaki agressziv, de ugyanaz az
ember maskor asszertiv, megint maskor passziv. Példaul
vegyunk valakit, aki vezetés kézben gyakran mutogat a
szerinte rossz tempdban haladéknak, és kiabal, ha valaki
nem ugy vezet, ahogy szerinte kellene, de a z6ldségesnél
kedvesen tud kérni a szebb almabdl, és higgadtan szél, hogy
az eladé cserélje ki a neki nem tetsz6 darabot. Az apjaval
nem keveredik vitdba, mert megszokta, hogy gyerekkora
6ta tigyis mindig alulmarad, inkabb cséndben van. Azonban
altalaban egy-egy stilus jellemzé egy bizonyos emberre. Ezen
persze lehet valtoztatni, csak elhatarozas kérdése. Sosincs
késé valtoztatni.

Nézziik részletesebben, miis jellemzé ezekre a stilusokra.
Melyikben ismerunk énmagunkra?

Passzivitas

Azok, akikre a passziv kommunikacié jellemzé, altaldban
nem vallaljak fel a véleményiiket, kiilondsen, ha van ra esély,
hogy az kiulénbo6zik a masikétol. Ennek oka lehet bizonyta-
lansag, vagy a konfliktusok elkeriilése. Esetleg ugy érzik,
tiszteletlenek, ha kidllnak magukért. Sokszor a nevelteté-
siik, azaz olyan szuléi kommunikaci6 all a hattérben, ahol
nekik mint gyerekeknek soha nem lehetett igazuk, és mindig
azt kellett tenniik, amit elirtak szamukra. Egy id6 utdn
ilyen helyzetben az ember leszokik arrdl, hogy kialljon a sajat
véleménye mellett, vagy egyszer(en feladja. Ugyanigy egy
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abuziv, verbalisan bantalmazé parkapcsolat ,,eredménye” is
lehet a passzivitas. S6t, sokszor a kapcsolat lezardsa utan
is megmaradhat. Egyttt jirhat bizonytalansaggal, szoron-
gassal, elkeseredéssel, tehetetlenségérzéssel és frusztracié-
val, megbantottsiggal.

A passzivitdst nemcsak a verbalis kommunikécié hidnya,
avélemény nem vallaldsa jelenti, hanem egyéb csatornakon
is jelentkezhet. A halk beszéd, a szemkontaktus kertilése
gyakori. A gesztusok hidnya vagy szegényes volta, testtar-
tasban a leesett vall lehet jellemzé.

Elénye, hogy nem sok konfliktusba keril igy az ember,
kimarad a veszekedésekbdl. Esetleg j6 érzés, hogy ,kedves”
embernek tartjdk. Ugyanakkor nagy hitrdnya, hogy renge-
teg fesziiltség halmozédik fel az emberben. Masok igy nin-
csenek tisztadban azzal, hogy mit szeretne, mire viagyik, mia
valds sziikséglete. Ez a fajta kommunikacié egyaltaldn nem
hatékony, az embert nem viszi kozelebb a céljai eléréséhez.
A felhalmozédott fesziltség kirobbanhat, néha méasokat
meglepetésként érve, hogy az illetében ekkora a frusztracié.
A passziv viselkedést legtobbszor a félelemmel azonositjuk.

A passziv agressziv kommunikacié

A passziv agressziv egyén nem tartja magaban a véleményét,
de nem is fejezi ki direkten. Gyakran ironikus célzdsokkal
utal arra, amit val6jdban szeretne. Sokszor a kommuniké-
ciéjainkongruens, azaz a verbdlis tartalmat a metakommu-
nikacié nem tamasztja ald. Néha zavarba ejts, hogy igent
mond, de nemet kommunikél. Nincs ésszhang a kozlésé-
ben. Hanem ért egyet egy kéréssel, gyakran verbalisan nem
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kommunikalja, s6t akar el is fogadja, de cselekedeteivel boj-
kottalja azt: a sajat elképzelése szerint jar el, vagy passziv.
Nehéz tudni, hdanyadan is allunk vele. Sokszor megbizha-
tatlannak tinik a masik fél szamara.

Elénye lehet, hogy nem konfrontalédik a masik egyén-
nel, mégis 4dtjuthat az tizenet, és elérheti, amit szeretne.
Ugyanakkor szamos esetben az tizenet sem megy at, illetve
akapcsolatai is megszenvedhetik ezt a stilust, mely minden
félben fesziiltséget, frusztraciot szil.

Gordon Ramsay ,celeb” szakacs, nemcsak féztjérél, ha-
nem stilusdrdl is kézismert. Ha ranéziink a képre, mér a
testtartasabol is latjuk, hogy milyen kommunikaciés stilus
képvisel6je. Ha a képet nézzik, mit latunk? Milyen Ramsay
testtartdsa? Arckifejezése? Mit litunk még, amijellemzé ra?
Mit latunk a kommunikéciés partnerén? Milyen a mésik fél
testtartdsa? Mit sugall az 6 arckifejezése?
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Ez szemmel lithatélag egy munkahely. Mit gondolsz, miben

mas a munkahelyi kommunik4ci6, mint az otthoni?

Agresszivitas

Az agressziv egyéneknek nincs gondjuk a direkt kommuni-
kaciéval, a gondolataikat, érzéseiket ki tudjak fejezni. Azon-
ban amikor kidllnak énmagukért, masok érdekeit, értékeit
figyelmen kivul hagyjdk, megsértve személyes hatdraikat,
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altaldban anélkul, hogy ez szdmukra problémat jelentene,
vagy akdr észrevennék. Gyakran latjuk, hogy dithések, nem
leplezik a frusztraci6jukat. Sokszor hasznaljak a fenyegetést
eszkozként, masokat, a ,masikat” hibaztatjik. Jellemzé
rajuk a hangos beszéd, a gyakran tolakods, tulzott szem-
kontaktus, a lendiiletes, ,széles” gesztusok, a fenyegetd
testbeszéd, gyakran nem tisztelve a masik személyes terét.

Ennek a kommunikaciénak az elénye, hogy aki igy te-
remt kapcsolatot, gyakran eléri, amit akar, megszerzi, amire
vagyik. Hatranya, hogy dltaldban nem lesz népszerd, nem
fogjak kedvelni, keresni a tarsasagat.

Az agressziv viselkedést leginkabb a dithvel, a haraggal
azonositjuk.

Sokszor el6fordul, hogy az otthoni és munkahelyi kom-
munikaciéban keverednek a stilusok. Altaldban a munka-
helyikon szeretnének az emberek az elvardsoknak, azaz
egy idedlképnek megfelelni. El6fordul, hogy a munkahelyi
visszafogott, passziv kommunikéci6 utan valaki az ottho-
néban lesz agressziv. De az is el6fordul, hogy valaki Gordon
Ramsay-hez hasonléan ,tuljatssza” a f6nokot, és ugy érzi,
az a helyénvalé munkahelyi kommunikécio, ha érezteti a
beosztottjaival, hogy engedelmeskedniiik kell. Megjegyzem,
ez utébbi olyan légkort teremt, amiben senki sem szeret
igazan dolgozni. A fénék-beosztott viszonyban médosul a
kommunikacié, de ott is el6nyts minden fél meghallgatasa.
Nem lesz sziitkségszertien elégedett, aki er6b6l kommunikal.
Aj6légkorhoz a munkahelyeken is sziikséges a demokracia,
azaz az asszertiv onkifejezés és a masik meghallgatdsa.
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