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Az asszertiv kommunikacio
jelentdsége
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Az asszertivitdsr6l sokan hallottak
mdr, sokan pedig még sohasem. Az
asszertivitist egész életiinkon 4t tanul- |
hatjuk és j6 esetben gyakorolhatjuk, :
ahogyan teszi ezt sajit bevalldsa szerint :
a szerzd, Pintér Tamds is, és nem vagyok
ezzel misképp jémagam sem. Az asz- |
szertiv gondolkoddsméd, hozzaallds és :
kommunikécié sordn ért6 hallgatékka
valunk, felismerjiik a sajét valédi érzé- :
seinket, vigyainkat, igényeinket, céljain-
kat és érdekeinket, s mindezt a mésik fél :
tudtdra adjuk nem bantéan és nem ag-
ressziven. Erdekeinket és érzéseinket a
misik fél érdekeit és érzéseit figyelembe :
| keriil 6nmagéval, onnantél kezdve hati-

véve prébaljuk érvényesiteni.

Amilyen egyértelmten hangzik, any-
nyira nehéz ezt megvalésitani a gyakor- :
. vigyait, érzéseit és érdekeit. Errdl ir Pin-

latban. Mert ha nem tudunk uralkodni

az indulatainkon (ami nem az elfojtdst :
jelenti!), akkor a szavaink nem a szovet- :
: vében, és megdobbenve tapasztalja, hogy

ségeseink lesznek céljaink és boldog em-

beri kapcsolataink elérésében, hanem az
ellenségeink. Ha dihosek, frusztriltak,
elégedetlenek, csalédottak, szomoruaak,
megbantottak vagyunk, hajlamossd vé- :
lunk a szélsGséges reakciokra: agresz- :
. valamint arra, hogy megértsiik 6nma-

sziven viselkediink és kommunikdlunk,

vagy meghuzédunk, alkalmazkodunk,
magunkba fojtjuk a problémdinkat. Az |

arany kozéput az asszertiv gondolko- !

dis és kommunikacié, amikor képesek
vagyunk elmondani a bajainkat, érzése-
inket és vagyainkat ugy, hogy kozben a
misikat nem bdntjuk, s ezzel parhuza-
mosan meghalljuk ugyanezeket az em-
bertdrsainkndl is. Ezen tudds és gyakor-
lat birtokdban 6ridsi elényre, 6romteli
munkahelyi és maginéleti kapcsolatokra
tehetlink szert.

Mar az 6kori gorogok is tudtik és
hirdették a delphoi jésda feliratdban
(,Ismerd meg 6nmagad!”), hogy meny-
nyire fontos az 6nismeret. Ez az &si tu-
dis kapcsolédik az asszertivitds elmé-
letéhez. Ugyanis ha az ember tisztiba

rozottan, hitelesen, belsé és nyugalom-
mal teli tartdssal tudja képviselni a sajat

tér Tamds tréner, fejlesztd, tandcsad6 Az
asszertivitds vildga cimid kétkotetes mi-

mennyi félreértést, stresszt és konfliktust
okoz a nem megfelel6 kommunikacio.
Az els6 kotet felhivja az olvasé figyel-
mét a mindennapjainkat és az életiin-
ket mérgezé kommunikdciés csapdakra,

gunkat, hogy miért is gondolkodunk és
kommunikalunk agressziven vagy éppen
alkalmazkodéan. A szerzé szdmos példa-

val illusztrilja e helyzeteket és rengeteg
otletet ad ahhoz, hogyan tudjuk eréseb-
ben képviselni az érdekeinket azokkal :
szemben, akik agressziven kommuni- :
kilnak veliink. Abban is segit, hogy ho-
gyan kommunikaljunk hatdrozottabban,
magabiztosabban, ha ugy érezziik, hogy :
tal sokszor alkalmazkodunk mésokhoz.
Végiil tippeket kapunk indulataink keze-
léséhez, hogy minél kevesebbszer mond-
junk vagy tegyiink olyat, amit késébb :
. nek.

magunk is megbannank.

A misodik kotet a hangstlyt a gya-
korlatra, a megszerzett tudds alkalmaza- :
sira helyezi. Rengeteg gyakorlati tanics :
segitségével tudhatjuk meg, milyen lehe-
téségeink vannak az alkalmazkoddson és
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az aggresszién tul, megtanulhatunk egy
olyan nyelvet, amely létfontossagu a bol-
dog kapcsolatokhoz. Megismerhetjik
és begyakorolhatjuk, hogyan alakitsunk
ki olyan helyzeteket embertarsainkkal,
amelyekben mindketten nyertesnek
érezhetjik magunkat, igy maginéle-
ti kapcsolataink erdsebbé, 6romtelibbé,
meghittebbé vilhatnak, munkahelyi, tiz-
leti kapcsolataink pedig hatékonyabbak,
sikeresebbek és eredményesebbek lehet-

A téma, a lecke tehdt egész életiink-
re fel van adva mindannyiunk szdmadra,
szeretettel ajinlom hat a koteteket, és
sok tiirelmet és kitartdst kivinok a benne
olvasottak alkalmazasihoz!

(Pintér Tamds: Az asszertivitds vildga, 1-2. kdtet.
i Kiado: Pintér Tamds. 2023. ISBN 978-615-00-
i 4620-4; ISBN 978-615-00-4621-1)
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