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ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

Onérvényesités mesterfokon

KOMPETENCIAFEJLESZTO TRENINGEK

MUNKASZERVEZET

BEMENETI PONTOK

Nincs feltételhez kotve, remek inditdsa lehet egy hosszabb
kdz6s folyamatnak, de beékelédhet egyéb tréningek kézé
is.

MIERT LETEZIK A TRENING?

Szinte mindenki taldlkozott mar az asszertivitds kifejezéssel,
de a tapasztalatok alapjan elég kevesen vannak tisztaban

azzal, mit is takar valdjaban és hogyan érdemes alkalmazni.

Amikor szeretnénk érdekérvényesitd modon fellépni,
dltaléban zsigerileg az agressziv kommunikécios stilus
elemeit haszndljuk — ez az, ami elséként, természetszerdleg
beltlrdl j6n. Ha minket ér agressziv ,tdmadds” egyesek
felveszik a kesztyut, mig masok az ,Uss vagy fuss” reakcidk
kézUl a menekulést valasztjak, tehat passziv médon
kezdenek kommunikdalni és aldrendelédnek a mdasik félnek.
Erre a jelenségre, és az dnérvényesités igényére reagdlva
szuletett az asszertiv kommmunikdcios tréning, amely egy
kifejezetten gyakorlati fokuszla képzés.

CELOK

MUNKATARSI KOMPETENCIAK

VEZETESI TERULETEK

KINEK

Munkatarsaknak és vezetéknek, akik
poziciétdl fuggetlenul szeretnének
kédnnyedebben énérvényesiteni, és
szeretnének szocidlisan elfogadott - és
tarsadalmilag vagyott — kommunikdacios
struktarét tanulni. Akik készek a fejlédésre
és hajlandéak belefektetni a tréningen tal
energidt abba, hogy kisérletezzenek a
tanultak alapjan.

FEJLESZTESI HELYZET

Ha az egyén gyakran érzi, hogy nem tud
érvényesulni a véleménye, képtelen kidllni
az érdekei vagy csaladtagjai (példaul
gyermekei) igényei mellett. Vagy épp
ellenkezdleg, visszajelzéseket kap arra, hogy
erészakosan, mdasokat figyelembe nem
véve érvényesiti az akaratat. Ha fontos
diplomatikusan, és 6szintén tudja képviselni
a szervezet érdekeit. llletve barkinek, aki
szeretne tudatosabban kommunikaini.

e Megismerni a 4 alapvetd kommunikdacios stilus sajatossagait é€s alkalmazdsi lehetdségeit: agressziv,

passziv, manipulativ, asszertiv

 Gyakorolni az En-tzenetek megfogalmazdsat irdsban és széban
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KOMPETENCIAFEJLESZTO TRENINGEK

CELOK IDOKERET
e Kiprébdini a figyelem és fokusz tudatos alkalmazdsat 1-2 napos tréningek

o Kisérletezni az asszertiv kommunikdcios stilussal minél tobb
szitudcids gyakorlatban.

ERVEK

Bar kommunikdaini mindenki tud, de tiszteletteljesen, 6nérvényesitéen, észintén és 6nazonosan kommunikaini
mindenféle helyzetben és partnerrel, valddi kihivast jelent az emberek tébbségének. A tréning lehetéséget nydjt
arra, hogy egy védett helyzetben rizikdbmentesen gyakorolhassanak a résztvevék. Minél tébb helyzetet
figyelhetnek meg és probdalhatnak ki, annél valdészinlbb, hogy a tudas beépll, készséggé valik és éles, valds
szitudcidban is eszUkbe jut majd dnazonosan, asszertivan fellépni.

TARTALOM

e Kommunikdcids alapok, szabdlyok és elvarasok: hogyan viselkedink egymassal, mik ennek az iratlan
szabdlyai, &és kommunikdcios vetuletei, mit varunk el masoktél és sajat magunktél egy csoportos
helyzetben?

e 4 féle kommunikdacios stilus elemzése, kiprébdaldsa: agressziv, passziv, passziv-agressziv és asszertiv stilus
jellemzdi verbdlis és nonverbdlis szinten, hangsualy és hangerd tekintetében, valamint hatdsuk és a rjuk
érkezd reakciok elemzése

e En-Uzenetek gyakorldsa, Te-lUzenetek atalakitdsa En-Uzenetté

e Helyzetgyakorlatok - biztonsdgos kisérletezési lehetéségek minden résztvevd szdmdra kis csoportban és
akvariumhelyzetben, ahol megfigyelhetik egymast és visszajelzést kaphatnak 6nmagukkal kapcsolatban

¢ Kis- és nagycsoportos feladatok, azok értékelése, elemzése, kommunikacios, Snérvényesitési
szempontbdl

e Sajdt szitudciok, helyzetek feldolgozasa kulénbdzé modszerekkel (drama, improvizacié stb.).

EREDMENYEK

Jobb hangulat a csoportban/munkaszervezetben, megértdbb légkér, nyugodtabb, semlegesebb, elfogadébb
kommunikdcié a munkatdarsak kdzott. Kevesebb érzelmi tdltettel fogjdk kifejezni magukat, mely tdmogatja a
fentieket. Onismereti fejlédés mehet végbe a résztvevéknél, amely mind magdnéleti, mind munkahelyi
szempontbdl hasznos lesz.

A kdz6s tuddsbdzis nem csak befelé biztosit jobb, célravezetébb kommunikdciot, hanem kifelé, a kulsé Ggyfelek,
partnerek, beszallitok irdnydba is észrevehetd valtozds indulhat meg.

KAPCSOLODO TRENINGEK

e egyuttmukodésfejlesztés
e DISC

e konfliktuskezelés

¢ vdltozGsmenedzsment
e Onismeret

e stresszkezelés
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