SZOVEG -
SZONY!I LIDIA pszicholdgus

HOGYAN ERVENVESITSUK

AZ ERDEKEINKET?

Kivel ne fordult volna el6, hogy olyan kéréssel talaltak meg, amelyt6l legszivesebben kifutott volna a vilaghal,
de magara eréltette legszélesebb mosolyat, és kényszeredett igent mondott? Esetleg mindenféle keriil6
Gton probalt a nem kivant feladat alol kibajni, vagy a folyamatos alkalmazkodast megelégelve kiabalassal
és erdszakos viselkedéssel igyekezett érvényt szerezni az akaratanak. Barmelyik utat valasztjuk is, rossz
szdjizzel zarjuk le a torténetet, hiszen a konfliktusban résztvevé valamelyik félben tiiske marad. Van
azonban egy negyedik at, amely hozzasegithet ahhoz, hogy magabiztosan és egyenesen képviseljiik az
érdekeinket, a vagyainkat és a céljainkat, valamint felel6sséget vallaljunk a dontéseinkért, s mindekozben

a masik felet is tiszteletben tartsuk!

NEGYFELE KOMMUNIKACIOS STiLUS

A pszicholdgia szerint négyféle moédon fejezhetjik ki az
igényeinket, illetve reagalhatunk a felénk iranyuld kérésekre.
Az agressziv kdzlésmod egy olyan dominans és ontelt

vélasz, amikor haraggal, ellenségesen, fenyegetézve, durvan
nyilvanulunk meg, mivel azt gondoljuk, hogy csak igy vihetjiik
keresztil az akaratunkat. Ennek a viselkedésmodnak nem

a meggydzés, hanem a gydzelem kivivasa a célja, ezaltal
azonban a masik fél vesztessé valik. Az agressziv viselkedés
hatterében gyakran csaladi minta figyelheté meg, vagyis annak

tovabborokitése, hogy mdsokon atgazolva gybézedelmeskedjiink,

hogy masok érzéseinek figyelmen kivil hagydsan,
gunyolddason, vadaskodason, megfélemlitésen keresztil
jussunk kozelebb a céljainkhoz. Masok azért nyulnak ehhez

a kozlésmodhoz, mert mar annyiszor becsaptak és kihasznaltak
6ket, hogy ugy érzik, csak igy védhetik meg magukat az Ujabb
pofonoktdl, ugyanakkor gyakran blntudatot érzenek a sajat
reakcidik miatt. Megint masok tehetetlenségiikben nyulnak
ehhez a fegyverhez, mivel Ugy érzik, mar minden eszkoziiket
bevetették, de mégsem értek célt. Az agressziv viselkedés
hatterében gyakran alacsony 6nbizalom figyelheté meg,
ugyanis a kivalésag latszata, illetve a tobbiek aldbecsiilése

a hidnyossagok palastoladsanak eszkdze.

A passziv médon reagalé emberek olyan dolgokba mennek
bele, amelyekhez egyaltalan nem fllik a foguk, csupan azért,
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mert nem mernek vagy tudnak a véleményik és érdekeik
mellett kiallni, allast foglalni — igy sajat magukat teszik
vesztessé. A passziv kozlésmaodot alkalmazé emberek sulyos
arat fizetnek a tobbiek szeretetéért és elfogaddsaért, konnyen
martirokka valhatnak, és ugy érezhetik, ket mindenki csak
kihasznalja, rajtuk mindenki atlép. Ennek a viselkedésmodnak
a hatterében is meghatarozd szerepet jatszanak a gyerekkori
élmények, illetve a csaladi minta. Azok, akiknek gyerekként
nem lehetett véleményk, és az igényeiket mindig a szényeg
ala soporték, vagy ezt a mintat lattak szileik viszonyaban,
gyakran szamolnak be arrdl, hogy dontéshelyzetben, vagy
amikor felel6sséget kell vallalniuk, ugy érzik, valéjaban nincs
befolyasuk az életiik torténéseire.

A manipulativ emberek nem védik agressziven a sajat
érdekeiket, de nem is hunyaszkodnak meg a tobbiek akarata
el6tt, hanem kiilonbdzé csalafinta modszerekkel, tébbek kézott
halogatassal, passziv ellendlléssal, szarkazmussal és mindenféle
akadékoskodéassal igyekeznek a céljukat elérni. Mindekdzben
pedig semmiféle felelésséget nem vallalnak a dontéseikért.
Ennek a viselkedésnek az okai is a mult tapasztalatiban
keresendék. Azok folyamodnak ehhez a kézlésmddhoz, akiknek

az érzelmeit, illetve azok kifejezését gyerekkorukban elutasitottak,

kinevették vagy biintették, és az ezekbdl fakadd rossz élmények
kovetkeztében nem merik a valédi arcukat felvéllalni, az esetleges
negativ indulataikat megmutatni.
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Az asszertiv viselkedés, a negyedik kozlésmad,

a kommunikacié és érdekérvényesités kirdlyi Utja. Asszertiven
reagalni valodi mivészet, ugyanis azt jelenti, hogy

a sajat hatdrainkat tiszteletben tartva, az igényeinkért és
dontéseinkért felel6sséget vallalva, de a masik érdekeit sem
sutba vagva fejezziik ki 6nmagunkat, és kommunikaljuk

a céljainkat. Sue Hadfield és Gill Hasson személyiség- és
karrierfejlesztéssel foglalkozé tandrok az énérvényesitésrél
frott konyvikben kifejtik, hogy az asszertiv viselkedéshez
dnbizalom és dnbecsiilés sziikségeltetik. Onbizalom

kell az igények kifejezéséhez, illetve a kovetkezmények
felvallaldsédhoz, hogy megtegyiik azt is, ami elsé pillantasra
nehéznek tlnik. Onbecsiilés pedig ahhoz, hogy a sajat
értékeinkkel és képességeinkkel kapcsolatban elégedettek
legylink. Az 6nbizalom és az 6nbecstilés nem fliggetlenek
egymastol, hanem fokozzak egymds hatdsat.

AZ ASSZERTIV KOMMUNIKACIO TITKA
Az asszertiv emberek kifejezik az érzéseiket, de nem
hagyjék, hogy azok irdnyitsak az életiiket. Még ha nehéznek
is tlnik az 6nérvényesités, nem visszakoznak, mivel tudjak,
hogy csak az egyértelmd, egyenes, 8szinte kommunikaciod
és a felel6sségvallalas vezet célra.

Nem csupan az érzelmeiket kommunikaljak vilagosan,
hanem az ezekhez kapcsolddd sziikségleteiket is.
Mindekdzben nem feledkeznek meg a masik fél jogairdl és
szlikségleteirél sem.

Tudatosan hasznaljak a metakommunikacict.

A testtartasukkal magabiztossagot sugallnak, nem
gornyednek 6ssze, nem htizzak be a nyakukat vagy szegezik
fenyegetéen elére, hanem egyenesen allnak, a fejliket

is egyenesen tartjak. Olyan tavolsagra helyezkednek el

a beszélgetépartnertiktél, ami mindkettdjik szamara
kényelmes, nyugodtan gesztikulalnak, és hatarozott,
nyugodt, meleg hangon fejezik ki magukat, tovabba
meghallgatjdk a masik felet is. Képesek a nehéz érzéseiket is
szavakba onteni, illetve azokat a testbeszédikkel hitelesen
kommunikalni.

Szem el6tt tartjak, hogy a cél a megoldas felé vezetd

Ut megtaldlasa, nem mindenaron gyézedelmeskedni.
Tisztdban vannak azzal, hogy a masik t6lik fliggetlen, 6nallé
akarattal biré ember, ezért nem erdltetik ra az akaratukat.
Mernek id6t kérni, hogy dtgondolhassék a lehetéségeiket,
illetve konfliktus esetén lecsillapodhassanak. Ez segit nekik
abban, hogy ne vallaljanak el olyan feladatokat, amelyeket
valéjaban nem akartak megtenni, illetve az indulataik ne
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sodorjak &ket olyan parttalan konfliktusokba, amelyeket
utélag megbannanak.

Képesek kontdrfalazas, szabadkozas és blintudat nélkul
nemet mondani. Felel6sséget véallalnak a sajat dontéseikért,
kitartanak mellettiik, de végighallgatjak a masik fél érveit

is. Nem ragaszkodnak mereven a véleményiikhtz, hanem
képesek mas szempontbdl is megvizsgalni a helyzetet. Nem

hodolnak be, ha kompromisszumot vagy egyezséget kétnek,

hanem azt tudatos dontés eredményeként teszik, amelyért
felelésséget is vallalnak.

A csaladtagokkal bonyolult érzelmi szélak fliznek egyméashoz,
és szamtalan, generacion at 6roklédé kommunikacios
mintat cipeliink magunkkal. Ezek meghatarozzak, hogy
miként probaljuk az érdekeinket érvényesiteni vagy célt érni
bizonyos helyzetekben. Egyesek, bar Uigyesen hasznaljak

a kiilonb6z6 asszertiv technikékat a kapcsolataikban,

a sziileikkel mégsem tudnak még felnéttfejjel sem zold

agra vergédni, mert beleragadtak az engedelmes gyerek

vagy lazadé kamasz szerepébe. Mdasok a parjukkal vald
kommunikaciojukban vallanak kudarcot, mivel ugyanazt az
alarendelt, manipulativ vagy uralkodd szerepet jatsszak, ami
mar a szlleik hazassagat is megkeseritette. Megint masok

a gyermekeik fegyelmezése kapcsan tanacstalanok, mivel azt

veszik észre, hogy nem mernek konfrontalddni és hatdrokat
szabni, vagy éppenséggel tulontul szigoruan igyekeznek

az akaratukat érvényre juttatni, és igy kilonbdzé hatalmi

jatszmakba keverednek. Bar nagyon egyszer(nek tlnik, hogy
harmonikusan éljink egyiitt a hozzank legkdzelebb alldkkal,

a csaladtagjainkkal, mégis gyakran érezziik ugy, hogy tul

kemény faba vagtuk a fejszénket. Jane Nelsen pszicholdgus

szerint az egytttmkddés titka az alabbi négy Iépésben rejlik.

+ Probaljuk megérteni a masik fél érzéseit!

* Fejezzlik ki a megértéstiinket ezzel kapcsolatban! Ez nem
jelent felmentést vagy a hiba eltussolasat, csupan azt, hogy
megértjik, hogy mit él &t a masik.

+ Mondjuk el a masiknak, hogy belélink milyen érzéseket
valtott ki az adott torténés, majd keresstink kdzdsen
megolddst a problémara! A gyerekek fegyelmezése kapcsan
kilondsen hatékony, ha nem kész megoldasi javaslatokkal
allunk eld, hanem biztatjuk 6ket, hogy 6k talaljak ki, miként
lehetne helyrehozni, ami tértént, esetleg elkerilni vagy
megel6zni a hasonld problémakat.

+ A csalddtagokkal valo vitds kérdések sordn is érdemes
szem el6tt tartani, hogy senkire nem eréltethetjiik ra az
akaratunkat, de azt eldonthetjiik, hogy mi mit fogunk tenni,
és fontos, hogy ehhez kdvetkezetesen tartsuk magunkat.
Jo, ha el6re tajékoztatjuk a kbrnyezetlinket arrél, hogy mit
tervezlink, és ehhez a beleegyezésiiket is megnyerjuk.

A problémak ujboli felbukkanasakor nem érdemes hosszu
prédikaciokba belebonyolddni, elegendd, ha kitartunk
az eredeti elhatdrozasunk mellett. Lényeges, hogy ne
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hasznaljuk ezt az eszkdzt arra, hogy megszégyenitsik
a tobbieket, vagy bosszut alljunk rajtuk. Féként gyerekeknél
hatdsos ez a modszer, hiszen igy lehetéségiik van tanulni
a logikus és a természetes kovetkezményekbdl, anélkdil,
hogy hatalmi harcokba bocsatkoznank.
Nyugodtan folyamodhatunk az id6kérés médszeréhez
is, mikor Iélekben vagy fizikailag is kivonulunk az
érzelmileg nehéz helyzetbdl. Ha megnyugodtunk, sokkal
egyszerlibb a megoldas felé vezeté utat is megtalalni. Jo,
ha a gyerekeknek is van olyan kuckdjuk, ahova szivesen
elvonulnak, hogy lecsillapodhassanak. Ezt a helyet nem
érdemes a biintetéssel 6sszekapcsolni, sokkal inkabb
olyan helyként gondolni ra, ahol a gyerek jol érzi magat, és
feltoltekezhet, hogy utana konstruktivan tudjon a konfliktus
megoldasaban részt venni.

A munka vildgaban szamos olyan szituacié adddhat, amikor
hasznat vehetjiik az onérvényesités tudomanyanak. A legtobb
ember talan a kritikatdl tart leginkabb, attél hogy a féndke
vagy a munkatdrsai biralni kezdik a munkajat, s 6 nem tud erre
megfelel6en reagalni. Hadfield és Hasson az asszertivitasrol
irt konyviikben azt javasoljak, hogy ezekben az esetekben
vesslik be a hatastalanité tudakozédas eszkozét. A modszer
|ényege, hogy konkrét példakat kérlink az adott kritikaval
kapcsolatban, igy ha jogosak a vadak, éptilni tudunk beléle,
de ha jogtalanok, akkor napvilagra kertilhet a masik fél
manipulativ szandéka. Amennyiben jogos a biralat, élhetiink
a hatdstalanitd helyeselés eszkdzével, amikor védekezés
helyett beismerjlk a hibdinkat. Ugyanakkor a beismerés
onmagaban nem elegendd, a valtozas és valtoztatas iranyaba
tett 1épések azok, amelyek tovabbi bizalmat ébresztenek
vellink és a munkankkal szemben. Amennyiben nem tudjuk,
miként fejlessziik a teljesitménytinket vagy milyen konkrét
lépéseket varnak el t6llink, nyugodtan kérhetlink segitséget
ezzel kapcsolatban is. Ugyanakkor, ha jogtalannak érezzik

a kollégaink vagy a feletteseink felvetéseit, azt sem kell véka
ala rejtentink, de ahelyett, hogy visszatdmadnank, érdemes

a véleménylinket megfogalmazni a kritikarol.

Eléfordulhat az is, hogy nekiink kell elmondanunk

a masiknak, hogy valami zavar a munkaja kapcsan. A birdlat
megfogalmazasa soran érdemes odafigyelni arra, hogy

ne cimkézzik a masikat, a kritika a munkajanak széljon,

ne a személyiségének. Segithet, ha el6szor megosztjuk

a masikkal, hogy melyek azok a tertletek, amelyeken
kiemelked&en teljesit, majd a kritika elhangzasa utan alkalmat
adunk, hogy elmondhassa 6 is a véleményét. Ne feledjtik,
hogy akkor lesz valédi foganatja a birdlatnak, ha azt is
felvazoljuk, hogy milyen konkrét véaltozasokat szeretnénk, és
ehhez megnyerjiik a méasik fél egylttmikddését. Erdemes
elmondani azt is, hogy milyen pozity, illetve negativ
kovetkezményei lehetnek annak, ha valtoztat, illetve nem
valtoztat a viselkedésén. &

ANGYAL
ISTVAN

(1928-1958)

SZ ABADSAG_

ELIE
HANZA'




