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Az Asszertiv Kommunikacios Példatar azert készult,
hogy segitse a kommunikacios nehézségeid
leklizdesét.

Ha volt mar olyan érzésed, hogy tehetetlen vagy egy
csaladi vita kozben, vagy kimerit a végtelen
hazimunka, akkor ez a gyujtemeény neked szol.
Azonnali megoldasokat ad, hogy otthonod bekes,
erzelmileg biztonsagos és harmonikus maradhasson.

Az asszertiv kommunikacio a kulcs ahhoz, hogy
kifejezd, mire van szikseged, anélkil, hogy
bUntudatot éreznél. Segit abban, hogy hangot adj
erzéseidnek, mikozben tiszteletben tartod masok
velemeényét. Az asszertiv kommunikacio abban is
segit, hogy nyugodtabban és atgondoltabban
reagalj, amikor a helyzet megkivanja.

Ha megtanulod ezt a technikat, magabiztosabban
fogsz tudni nemet mondani, hatékonyabban fogod
kezelni a stresszes helyzeteket, és mélyebb
kapcsolatot tudsz majd kiépiteni a szeretteiddel.
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Ez az ebook két fo részbaol all.

1.Az elso részben megismerkedhetsz az asszertiv

kommunikacio alapelveivel és gyakorlati tippeket
is kapsz, amiket azonnal ki tudsz probalni a
mindennapi életedben.

2.A masodik részben konkrét peldamondatokat
talalsz, amelyek segitenek a kulonb6zo helyzetek
kezelésében, legyen szo sziloi teendokrol,
parkapcsolati problémakroél, vagy éppen
gyermeknevelésrol.

Az itt szereplo példamondatok segitenek abban,
hogy a mindennapi kihivasokat magabiztosabban
kezeld, és megorizd a csaladi békét.
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Az asszertiv kommunikacio alapszabalyai

Az asszertiv kommunikacio lehetoséget ad arra, hogy
kifejezd érzéseidet és szukseégleteidet, anélkul, hogy
sértenéd masok jogait. Segit magabiztosan kiallni
magadért, mikozben tiszteletben tartod masok
véleményét.

Az asszertiv kommunikacio lényege a tiszteletteljes,
meéegis hatarozott kommunikacio. Ennek
elsajatitasaval nemcsak a sajat igényeidet fejezheted
ki vildgosan, hanem erdsitheted a csaladi
kapcsolatokat is.

Fontos, hogy mindig az érzelmeidrol és
szuksegleteidrol beszélj, ne a masik fél hibairdl. Ez a
megkozelites segit elkerllni a fesziltséget, s
biztositja, hogy a beszélgetés épito és tamogatd
legyen. Amikor asszertiven kommunikalsz, a célod az
legyen, hogy mindkét fel szamara megfelelo
megoldast talaljatok, mikozben megorzitek a
kapcsolat épséget.
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Miert segitenek az én-allitasok?

Az én-allitasok kulcsfontossaguak az asszertiv
kommunikacidoban. Segitenek kifejezni érzéseidet és
szukségleteidet anélkul, hogy hibaztatnad vagy
tamadnad a masik felet.

Az én-allitasok soran te maradsz a kozéppontban, és
arra koncentralsz, hogy megértesd és kifejezd az
erzéseidet. Példaul, ahelyett, hogy azt mondanad:

mondhatod azt: "Ugy érzem, hogy tulterhelt
vagyok, amikor egyedul kell megoldanom a
hazimunkat."

Az én-allitasok kiilonosen hasznosak, amikor nehéz
helyzetekkel szembesllsz. Lehetove teszik, hogy a
masik fél is megértse, hogyan hatnak rad a
torténések. Ezzel elkertlheted a felesleges
feszlltséget és konfliktusokat, mivel a beszélgetés
fokuszaban mindig a te érzéseid és szikségleteid
allnak, nem a masik fél hibaztatasa.
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FEK-médszer bemutatasa

A FEK-mddszer hatékony eszkéz az én-3llitdsok
megfogalmazasahoz. Harom egyszeru lépésben
segit, hogy vilagosan és hatékonyan kommunikal;:

1.Felvetés: Roviden ird le a probléemat vagy
helyzetet anélkul, hogy itélkeznel.
o ,,Eszrevettem, hogy az utébbi idében
egyediil végzem a hazimunkak nagy részet.”
2.Erzések: Mondd ki az érzéseidet, amelyek a
helyzet kapcsan felmerilnek benned. Hasznal;
kifejezo, erzelmeket hordozoé szavakat.
o ,Ez frusztraltta tesz, mert ugy €érzem, hogy
nem kapok elég segitséget.”

3.Kérés: Fogalmazd meg konkreét, pozitiv kérésedet
a probléma megoldasara.
o ,,Szeretném, ha k6zésen végeznénk el
ezeket a feladatokat, hogy mindkettonknek
konnyebb legyen.

@pozitivpszichologus Pdli-Apostol Klaudia
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A FEK-mddszer segitségével egyszerlien, de

hatékonyan tudod kozvetiteni az érzéseidet és
szuksegleteidet anelkil, hogy tdmadnad a masik
felet.

Ez a technika lehetoveé teszi, hogy a masik fel
megértse a helyzetedet, és kozosen talaljatok
megoldast a problémara.

Az én-3llitdsok és a FEK-mddszer hasznalatdval
magabiztosabban kommunikalhatsz a
mindennapokban, és konnyebben érheted el
céljaidat.

Az ebook kovetkezo részében konkrét
elethelyzetekre mutatok lehetséges én-allitasokat
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Témakorok szerinti peldamondatok

Az asszertiv kommunikacio segit abban, hogy
vilagosan és hatékonyan fejezd ki magad, még a
nehezebb helyzetekben is.

Az alabbiakban gyakori csaladi és parkapcsolati
helyzetekhez talalsz példamondatokat, , amelyekkel
sikeresen kezelheted a csaladi és parkapcsolati
kihivasokat.

Ezekre a témakra a gyakorlatban alkalmazhatd
példamondatokat mutatok:

1.Szuloi teendok és haztartasi feladatok
megosztasa

2.Gyermeknevelés és konfliktuskezelés

3.Parkapcsolati kommunikacio fejlesztése

4.Mas szemeélyekkel (pl. anyds, apods, baratok)
kapcsolatos hatarok meghuzasa

5.Gyermekekkel vald konfliktusok kezelése

6. Kommunikacios elakadasok kezelése
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Sziiloi teendok es haztartasi feladatok megosztasa

TUL SOK HAZIMUNKA HARUL

EGY SZEMELYRE

A PARTNER NEM VESZI| ESZRE A
HAZTARTAS| FELADATOKAT

e Felvetés: ,Az utdbbi idében

ugy érzem, hogy a hazimunkak

nagy része ram harul.”
o Erzések: ,Ez féradttd és
tulterheltté tesz engem.”
e Kérés: ,Szeretném, ha
megbeszélnénk, hogyan

oszthatnank meg jobban ezeket

a feladatokat.”

AZ EGYIK FEL RENDSZERESEN
ELFELEJTI ELVEGEZNI A RA

BIZOTT FELADATOKAT

e Felvetés: ,Gyakran veszem

észre, hogy a hazimunkak
felhalmozodnak.”

Erzések: ,Ez frusztrilttd tesz,
mert ugy érzem, egyeduil kell
megoldanom mindent.”
Kérés: ,Szeretném, ha egylitt
kitaldlnank, hogyan
figyelhetnénk jobban ezekre a
feladatokra, hogy kdzosen
elvégezhesslk Gket.”

AZ EGYIK FEL CSAK A “NEHEZ”
MUNKAT VEGZI, MiG A MASIK A

,SZORAKOZTATOAKAT”

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy
néha elmaradnak a feladatok,
amiket megbeszéltink.”

e Erzések: ,Ez csalddottd tesz,
mert szamitok ra, hogy ezek
idében elkészlilnek.”

e Kérés: ,Szeretném, ha segitenél

kitalalni, hogyan

emlékeztethetnénk magunkat a

feladatokra.”

@pozitivpszichologus

Felvetés: ,Ugy érzem, hogy én
gyakrabban végzem a
nehezebb hazimunkakat.”
Erzések: ,Ez egyenlStlennek
tlnik szamomra, és emiatt
frusztralt vagyok.”

Kérés: ,Szeretném, ha
megbeszélnénk, hogyan
oszthatnank meg
igazsagosabban ezeket a
feladatokat.”
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Gyermeknevelés és konfliktuskezelés

NEZETELTERES A GYEREKEK

FEGYELMEZESEROL

A GYEREKEK NEM HALLGATNA
A SZULOI UTASITASOKRA

e Felvetés: ,Ugy ldtom, hogy
eltéréen kézelitjik meg a
gyerekek fegyelmezését.”

e Erzések: ,Ez bizonytalansdgot
okoz bennem, mert nem vagyok
biztos abban, hogy
kovetkezetesek vagyunk.”

o Kérés: ,Szeretném, ha kézésen
kidolgoznank egy olyan
modszert, ami mindkettonk

szamara megfeleld.”

KONFLIKTUS A GYERMEKEKKEL

VALO BANASMOD MIATT

e Felvetés:, Ugy érzem, hogy a

gyerekek gyakran nem
hallgatnak rank, amikor
megkérjiik oket valamire.”
Erzések: ,Ez frusztrél és
kimerit, mert ugy érzem, hogy
nem tudok hatékonyan hatni
rajuk.”

Kérés: ,Szeretném, ha egyditt
atgondolnank, hogyan tudnank
kovetkezetesebben alkalmazni
a szabalyokat, hogy a gyerekek
jobban megértsék azokat.”

ELTERO SZULOI STILUSOK

OSSZEHANGOLASA

e Felvetés: ,Gyakran veszem
észre, hogy kilonbozéképpen
kezeljuk a gyerekek viselkedési
problémait.”

e Erzések: ,Ez biintudatot és
frusztraciot okoz bennem, mert
nem szeretném, ha a gyerekek
Osszezavarodnanak.”

e Kérés: ,Szeretném, ha kbzésen
atbeszélnénk, hogyan tudnank
egységesen kezelni ezeket a
helyzeteket.”

@pozitivpszichologus

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy

kilénb6z6 sziildi stilusaink
vannak.”

Erzések: ,Ez aggaszt, mert attdl
tartok, hogy a gyerekek
0sszezavarodhatnak.”

Kérés: ,Szeretném, ha lelilnénk
és beszélnénk arrdl, hogyan
tudndnk jobban 6sszehangolni
a nevelési mddszereinket.”
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Parkapcsolati kommunikacio fejlesztése

KEVES MINOSEGI IDO A A PARTNER NEM
PARTNERREL KOMMUNIKALJA AZ ERZESEIT

e Felvetés: ,Az utdbbi idében e Felvetés: ,Ugy tlinik, hogy az
kevesebb idot toltottink egyditt utdbbi idében kevésbé beszélsz
kettesben.” az érzéseidrél.”

e Erzések: ,Ezért magdnyosnak e Erzések: ,Ez eltdvolit téled,
érzem magam, mert hianyzik a mert nehezebben értem meg,
kézelséged.” hogyan érzed magad.”

e Kérés: ,Szeretném, ha kbzésen o Kérés: ,Szeretném, ha
szerveznénk néhany kézés nyitottabban beszélnénk az
programot, hogy ujra tébb iddt érzéseinkrol és
tolthessunk egyditt.” gondolatainkrol.”

FELREERTESEK A MINDENNAPI ELVARASOK ES SZUKSEGLETEK

KOMMUNIKACIOBAN KIFEJEZESE
e Felvetés: ,Gyakran e Felvetés: ,Néha ugy érzem,
tapasztalom, hogy félreértjiik hogy a mindennapi rohanasban
egymast, amikor beszélgetiink.” nem forditunk elég figyelmet
e Erzések: ,Ez frusztrécidt okoz egymas szlikségleteire.”
bennem, mert szeretném e Erzések: ,Ez csalddottsdgot
elkertlni a fesziiltségeket.” kelt bennem, mert fontos
e Kérés: ,Szeretném, ha szamomra, hogy tdmogassuk
figyelmesebben egymast.”
kommunikalnank, hogy o Kérés: ,Szeretném, ha tébbet
elkertiljik ezeket a beszélnénk arrdl, mire van
félreértéseket.” szlikséglink ahhoz, hogy jol
érezzlik magunkat a
kapcsolatban.”

@pozitivpszichologus Pdli-Apostol Klaudia



Asszertiv Kommunikacios

Peldatar

3 lépés a békesebb anyasagért

)

Mas személyekkel (pl. anyds, apos, baratok)
kapcsolatos hatarok meghuzasa

SZULOK VAGY ANYOS/APOS

TULZOTT BEAVATKOZASA

FESZULTSEG A CSALADI
OSSZEJOVETELEKEN

e Felvetés: ,Ugy érzem, hogy a
szlileid néha tulsagosan
beleszdlnak a déntéseinkbe.”

o Erzések: ,Ez frusztrdl, mert ugy
érzem, hogy nem tartjak
tiszteletben a hatarainkat.”

e Kérés: ,Szeretném, ha
beszélnénk arrol, hogyan
tudnank kézésen meghuzni és
betartani ezeket a hatarokat.”

BANTO MEGJEGYZESEK A

CSALADTAGOKTOL

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy a

csaladi 6sszejévetelek
fesziiltséget keltenek bennem.”
Erzések: ,Ez kimerit, mert ugy
érzem, hogy tul sokat
vallalunk.”

Kérés: ,Szeretném, ha
atgondolnank, hogyan
csokkenthetnénk a terhelést
ezekkel az eseményekkel
kapcsolatban.”

A MEGBESZELT HATAROK BE

NEM TARTASA

e Felvetés: ,Néhany csalddtag
megjegyzései megbantottak
engem.”

o Erzések: ,Ezért
bizonytalansagot érzek, mert
nem szeretném, ha a
véleménylik negativan
befolyasolna minket.”

o Kérés: ,Szeretném, ha kéz6sen
kitalalnank, hogyan
kezelhetnénk ezeket a
helyzeteket anélkil, hogy
megbantanank egymast.”

@pozitivpszichologus

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy a

korabban megbeszélt hatarokat
a csaladtagok nem mindig
tartjak be.”

Erzések: ,Ez frusztrlttd és
tehetetlenné tesz engem, mert
fontos lenne szamomra, hogy
tiszteletben tartsak a kézés
dontéseinket.”

Kérés: ,Szeretném, ha egylitt
megbeszélnénk, hogyan
tudnank jobban érvényesiteni
ezeket a hatarokat.”

Pdli-Apostol Klaudia
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Gyermekekkel kapcsolatos konfliktusok kezelése

A GYERMEK NEM AKARJA

MEGOSZTANI A JATEKAIT

A GYERMEK NEM AKAR

LEFEKUDNI

e Felvetés: ,Latom, hogy nagyon
szeretsz jatszani ezzel a
jatékkal, és nehéz lehet
megosztani masokkal.”

o Erzések: ,Ezért most egy kicsit
csalodott vagyok, mert
szeretném, ha a barataiddal is
tudnal jatszani.”

o Kérés: ,Mit szélnal hozza, ha
megprobalnank kézésen
kitalalni, hogyan oszthatnank
meg a jatékokat ugy, hogy
mindenki jol érezze magat?”

A GYERMEK HARAGSZIK VAGY

DUHOS

e Felvetés: ,Ldtom, hogy most
nagyon duhos vagy.”

e Erzések: ,Ez érthetd, mert néha
nehéz kezelni ezeket az
érzéseket.”

o Kérés: ,Szeretném, ha
beszélnénk arrol, mi tortént, és
egyltt kitalalnank, hogyan
tudnank megnyugodni és
megoldani a problémat.”

@pozitivpszichologus

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy

most nem akarsz lefekudni.”
Erzések: , Ezért kicsit aggddom,
mert tudom, hogy szlikséged
van a pihenésre ahhoz, hogy
holnap jol érezd magad.”

Kérés: ,Mit szélnal hozza, ha
egyltt valasztanank egy mesét,
amit lefekvés elott olvasunk el,
igy nyugodtan tudnal elaludni?”

A GYERMEK NEM KOVETI A

SZABALYOKAT

e Felvetés: ,Eszrevettem, hogy

most nem kovetted azt a
szabalyt, amiben korabban
megegyeztiunk.”

Erzések: ,Ez egy kicsit
csalodotta tesz engem, mert
fontos, hogy tiszteletben
tartsuk a k6z6s szabalyokat.”
Kérés: ,Mit gondolsz, mi lenne
a legjobb madja annak, hogy
emlékezzlink a szabalyokra és
betartsuk oket?”

Pali-Apostol Klaudia
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Kommunikacids elakadasok kezelése

Meég a legjobb szandeku beszélgetések is
elakadhatnak vagy feszultséghez vezethetnek.

Ilyenkor fontos, hogy idoben felismerd a helyzetet és
megfeleloen reagal,].

Ha ugy érzed, hogy a beszélgetés tulsagosan
felforrosodik, kerj egy rovid sztinetet. Peldaul igy:
»Most egy kicsit feszliltte valt ez a helyzet,
szlikségem van par percre, hogy atgondoljam a
dolgokat.”

Ez a szlinet lehetoséget ad mindkettotoknek, hogy
lehiggadjatok és tisztabban atgondoljatok a
helyzetet, mielott folytatnatok a beszélgeteést.

@pozitivpszichologus Pdli-Apostol Klaudia
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Kommunikacids elakadasok kezelése

Elofordulhat, hogy partnered nem reagal, védekezik,
vagy figyelmen kivil hagyja, amit mondasz. Ilyenkor
jelezd, hogy észrevetted a reakcidjat, és finoman
emlékeztesd a beszélgetés céljara.

Példaul: ,Ugy érzem, most nem tudunk igazan
figyelni egymasra. Mi lenne, ha késobb probalnank
meg folytatni, amikor mindketten nyugodtabbak
vagyunk?”

Ha védekezésbe vonul, probalj empatiat mutatni:
,Erzem, hogy most nehéz ez a beszélgetés, de
fontos szamomra, hogy megértsiik egymast.”

Ezek a strategiak segitenek megorizni a nyugalmat,

és hatékonyan kommunikalni anélkul, hogy a
konfliktusok elmélytlnének.

@pozitivpszichologus Pdli-Apostol Klaudia
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Osszefoglalas és tovabbi eréforrasok

Az asszertiv kommunikacio egyszeru eszkozokkel
segit a mindennapi konfliktusok kezelésében.

Az én- 4llitdsok és a FEK-mddszer segitségével
magabiztosan, empatikusan és hatékonyan ki tudod
fejezni az érzéseidet és a szukségletedet.

Harom fontos dologra emlékezz:
1.nem a partnered a probléma, hanem a probléma
okozza a feszultseget,
2.hasznalj én-allitasokat,
3.és keruld az altalanositasokat.

Ezekkel elkerllheted a felesleges fesziltseget, és
nyugodtabban, tisztabban kommunikalhatsz.

Ha szeretnél tovabbi tamogatast a mindennapi

stressz kezelésében, csatlakozz az Erzelmi
elsosegély minikurzushoz.

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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Osszefoglalas és tovabbi eréforrasok

A Erzelmi elsésegély minikurzus olyan
stresszkezelo eszkozoket kinal, amelyek segitenek
erzelmileg stabilabba valni, és megerositik a csaladi
kapcsolataidat.

Csatlakozz most, és eld at az anyasagot ugy, ahogy
mindig is szeretted volna:

erzelmileg kiegyensulyozottan, boldogan, és jo
példat mutatva a gyerekeidnek.

Tovabbi részletekért és a csatlakozashoz kattints ide!

Erzelmi elsésegély
minikurzus

>

@pozitivpszichologus Pali-Apostol Klaudia
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