Beszamold ERASMUS Asszertiv kommunikacio Bagu Rita

2023.07.30 — 08.05.

1. nap:vasdrnap
Ismerkedés az iskolaval, egymadssal.

Erdekes racsodalkozas, hogy tdbben egy kornyékrsl jottiink. Oriiltem, hogy ennyien
vagyunk a képzésen és hogy hasonlé problémakkal kiizdlink. Hasonlé cél miatt valasztottuk
ezt a tanfolyamot: hogyan lehet jél kommunikdlni, hogy ne nyomjanak el minket vagy mi
ne legylink tul er6szakosak. Hogyan lehet jol fegyelmezni a gyerekeket ugy, hogy ne erébdl
tegyik. Hogyan érvényesitsiik az akaratunkat, hogy az ne legyen erészakos, er6bdl torténé.

A bemutatkozas utan elmentiink kdzdsen vacsorazni egy kozeli helyi étteremben, ami a
parton volt. J6 hely volt, az étel is finom volt. Vacsora utdn még egy kicsit sétaltunk.

2. nap: hétfé

Tematika:

A kommunikacio ereje, az asszertivitas lényege, elmélete.
Kommunikacids csapdak: a szavak hatdsa, csapdai
Agressziv kommunikacié és ellenszere

Nagyon fontos definiciét hallottunk az asszertivitasrol: Az a képesség, hogy olyan mdédon
beszéljlink és kommunikaljunk, amely tiszteletben tartja és figyelembe veszi masok jogait,
véleményét, mikdzben sajat magunk érdekeit is figyelembe vessziik, érvényesitjlik.
JellemzG6je a magabiztos kidll3s, testtartas, az arckifejezés se nem diih6s, se nem aggddo,
nyelvezet nem fenyegetd és nem is hibaztatd, nagyon pozitiv, vildgos és egyértelmd.

Ha asszertiven kommunikalunk, akkor jobb lesz a stresszkontrollunk, tobb tiszteletet
kapunk, nagyobb lesz az 6nbizalmunk.

Mikor ezt végig beszéltik, akkor azt gondoltam magamban, ez az, én igy szeretnék
kommunikalni: ne nyomjanak el, alljak ki magamért, de ugy, hogy masokat nem ,,s6prok
el”.

Ami még nagyon elgondolkoztatott, hogy vannak jogaim, amelyek mentén élhetek. Jogom
van meggondolni magam, nem-t mondani, flggetlen legyek masoktdl, logikatlan legyek,
elmondani a véleményemet. Nekem ez jelenti a problémat, hogy elmondjam a
véleményemet, van bennem félelem, hogy ha elmondom, akkor masokat megsértek. Arra
kellett rajonndm, hogy ha megsértédnek, akkor az nem az én problémam, hanem az 6véké.
J6 volt ezt tudatositani magamban, raerGsiteni erre.



Nap folyaman arrdl beszélgettiink még, hogy a szavainknak sulya van, gyakran nem
fogalmazunk egyértelm(ien, szavaink nem biztos, hogy ugyanazt jelenti masoknak. Illetve
arrél, hogy sokszor tulsdgosan is a szavakra figyellnk.

Elkezdtiink az agressziv kommunikacidval is foglalkozni: hogyan lehet szembe menni vele
- legylnk biztosak a dolgainkban, késziiljiink fel

- hallgassuk meg, ezdltal lehet, hogy lehiggad

- kapcsolédjunk hozza

- mutassuk meg hogyan hat rdnk az agresszi

- proébaljuk megérteni milehet a hattérben

- hdzzunk meg egy hatart, mikor azt mondjuk, hogy ez nekiink mar nem ok

Ezek is nagyon hasznos tippek voltak, mert teljesen masképp fogok ezekutan fellépni,
sokszor lefagytam az ilyen szituacidokban és nem tudtam vele mit kezdeni. J6, hogy kaptam
ilyen tippeket.

3. nap: kedd

Tematika:

Agressziv kommunikacio folytatasa
Hogyan mondjuk nem-t

Indulatok kezelése

Belsé mozgatdérugdink

Folytattuk hogyan lehet az agressziv kommunikacidval szemben fellépni:

- zokkentsd ki az agresszort

- kérdezd meg magadtdl, hogy le akarsz-e menni az 6 szintjére

- haszikséges, akkor Iépj ki, hagyd ott

- megtudni, hogy mi lehet az agresszio eredete (alap vérmérséklet, gyermekkori minta,
lelkiallapot...stb)

és vajon miért nehéz nem-t mondani? hat igen, én is sokszor mondanék nem-t, de aztan
nem teszem. Vajon miért tettem fel magamnak én is ezt a kérdést? azt hiszem megkaptam
a valaszt, mert blintudatom lesz, félek, hogy csalddast okozok, fontos, hogy az emberek
kedvére tegyek

Meg kell tanulni nem-t mondani, de mit is mondhatnank ilyenkor? olyan ciki vagy mégsem?
itt is kaptam jo tippeket: mas dolgom van, sajnalom nem fér bele az idémben, sajnos mas
terveim vannak, kdszonom, hogy rdm gondoltal, de ezt nem véllalhatom el.

Hu ezek j6 mondatok, gyakorolni fogom

(Parban dolgoztunk: elmeséltiink egy torténetet, hogy mikor nem mondtunk nem-t, pedig
azt akartunk és miért nem tettiik azt)

Kovetkezd érdekes téma a mozgatdrugdink, nyomdgombjaink.

A nyomogomb lehet: személy, érzelmi dllapot, hely, dolog, gondolat, szituacid,
tevékenység. Vajon mik a nyomdégombjaim? amire jutottam: igazsagtalansag, amikor el
akarjak velem hitetni, hogy nem vagyok képes megcsindlni, szabadsdgomat korlatozzak.

Ma is érdekes felfedezéseim voltak sajat magammal kapcsolatban.



4. nap: szerda

Tematika:

A hatékony onkifejezés

Kéréseink hatékony és megfelel6 kifejezése
Asszertiv testbeszéd

Ezen a napon kicsit belementiink a pszicholdgia rejtelmeibe. Eric Berne: Emberi jatszmak
kdnyvének egy részét vettiik at. Par évvel ezel6tt olvastam ezt a kbnyvet, nagyon szerettem,
nagyon hasznos volt. J6 volt feleleveniteni a 3 allapotot (sziil&i En, gyermeki En, felnétt En)
és ezekre mi a jellemz8. Vajon mikor egy konfliktusban vagyunk melyik En allapotban
vagyunk? mert viselkedésiinket valamelyik En allapot uralja. Es ha én egy Sziil§ allapotban
vagyok, akkor miért csodalkozom azon, ha a masik gyermek En-ként reagal? Milyen jé lenne
erre figyelni, tudatositani magamban, hogy a felnétt En-m j6jjon elé...

Beszéltiink még a jatszmakrdl, amit én rettent6 mddon utalok és az egyik nyomégombom...
Jatszmak megel6zésére van lehet8séglink, ha vildgosan és egyértelmiien kommunikalunk,
kereteket tisztdzzuk, érté figyelmet tanusitunk, En (izeneteket kdzvetitiink, érzelmi
érintettségilinket csokkentjik.

Gyakoroltuk az En lizeneteket kiilénboz8 szituacidkban: elmondjuk, hogy mit okoz ez
nekink, mik az érzéseink. Ez szerintem nagyon fontos, én is ezt tanitom a gyerekeknek.
Mondjuk el mi van bennilink, mit érzlink, mert a masiknak lehet, hogy errél fogalma sincs...
illetve konfliktusaink élét is el tudja venni, mert nem a masikrél beszélek, hanem sajat
magamrol.

Beszéltlink még a testbeszédrél, hogy miért van jelentésége: kommunikacidé 7%-a szavak,
38%-a hangsuly, 55%-a testbeszéd vagyis nem a szavakra figyelnek az emberek, hanem a

hangsulyra és a testbeszédre vagyis a metakommunikacidra. Erdekes ugye?
5. nap: csiitortok

Tematika:

Onismeret

Onazonos kommunikacio
Meghallgatas ereje, aktiv hallgatas

Ezen a napon kicsit sajat magunkra figyeltiink, kik vagyunk mi, mi jellemzé rank, melyik
tipusba tartozunk (DISC, Dél-Eszak-Kelet-Nyugat)

Sok csoportos feladat volt: mi az erésséglink, mi a gyengeséglink, kikkel tudunk egyitt
dolgozni

En Dél-Nyugat vagyok, vagyis fontos a tdbbi ember, figyelembe veszem 6ket, de
ugyanakkor tervszer(ien dolgozok, tudom, hogy ki mikor mit csindl, ligyelek a részletekre.

DISC: kék és sarga f6leg



irni kellett magunkrdél egy haszndlati Utmutatast: Szeretek rendszerben dolgozni,
gondolkodni, célokat / stratégiat megfogalmazni és azok mentén haladni. Fontosak az
érzelmeink kifejezése. Hiszek abban, hogy mindent el lehet mondani, mindent meg lehet
beszélni, s6t mondjunk ki mindent, ne maradjon benniink tliske. Lelkiismeretes vagyok,
terhelhetd, lojalis és maximalista. Szeretem az Gszinte, egyenes beszédet, kommunikaciét,
nem szeretem, kifejezetten idegesitenek a jatszmak.

Volt egy érdekes jaték a végén: mi lennél egy hazban? én az ablakot valasztottam, ami az
utcdra néz. Kinézhetnek rajta az emberek, kinyitom szamukra a vilagot, de be is nézhetnek.
Lathatjdk az otthon melegét, baratsagossagat, érezzék, hogy ilyen is lehet egy haz. Tobbi
targgyal egymast egészitjik ki, mindenki a tartozéka a haznak.

Erdekes volt ezen elgondolkodni, hogy vajon miért ezt vélasztottam.
6. nap: péntek

Tematika:
masikra figyelés
kapcsoldédas, egyuttm(ikodés masokkal

Ami ezen a napon elgondolkoztatott:

- Minden kapcsolatnak van egy egyenlege. Megismerkedéskor ez nulla. Amit gondolunk
a masikrdl, nagyrészt annak a fliggvénye, hogyan all az egyenlegiink.

- Elfogadasnak éridsi ereje van. Ha elfogadom a sajat allapotomat, akkor kénnyebben
megértem a masikat, képes leszek oly médon hatni ra, hogy 6 is elfogadja és értse a
sajat allapotat.

- Hallgassuk meg a masik fél érzését, igényét, majd tikrozzik vissza

- Mondjuk el sajat érzéseinket, igénylinket

mennyivel egyszer(ibb lenne minden, ha mindenki asszertiven kommunikalna.... milyen jé
lenne egy ilyen vilagban élni.

7. nap: szombat

Sajnos az id6jaras nem volt kegyes, esett az es6, igy a hajokdzas elmaradt. Helyette sokat
jatszottunk, nevettiink.
Délutan pedig indultunk haza.

OSSZEGZES
nagyon hasznos volt a képzés, sok racsodalkozasom volt, meger&sitésem. Biztos, hogy sok
mindent tudok majd hasznositani. Nagyon jé volt a tréner, Ramdna. Nagyon jo volt az
egyensuly az elmélet és a gyakorlat kozott, sok érdekes, gyakorlati feladatok voltak. A csoport
is nagyon &szinte, nyitott volt, j6 emberekkel. Elveztem a veliik tltott drakat.






