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NYELVI-KOMMUNIKACIOS KESZSEGEK (énképviselet): Elmondom batran
A kommunikécio
A résztvevok a talalkozo végére:
Megismerik a kommunikdcio résztvevoit
Megertik a kommunikacio szerepét az élélenyek kozott

Megismerkednek a szobeli és a szavakon tuli kommunikdacio lehetoségeivel

Erdemes néhany filmrészlettel késziilni, pl. az AVATAR c. filmbél Ewa bemutatasa,
a delfinek kommunikacidjat bemutato kisérletrdl szolo fotok.

(R)ejtsiink el egy papirgalacsint/papirzsebkendét az osztalyterem elsé harmadaban.
Miutan idvozoltiik a csoportot/osztalyt, tegylik a mutatoéujjunkat a szankra, hogy
teljesen elcsendesedjenek. Mutassunk ra egy résztvevore, intstink neki, hogy j6jjon
oda hozzank, majd mutassunk r4 egy f6ldon heverd papirzsebkenddre és kérjiik meg
gesztusokkal, hogy dobja a szemeteskosarba. Ha megtette, a hiivelykujjunkat feltartva
ismerjiik el, majd jelezziik a résztvevok felé, hogy helyet foglalhatnak. Még ne
besz¢ljiik meg, mit lattunk.

Hoztam nektek egy filmet, kivancsi vagyok, melyikotok taldlja ki ez alapjan, hogy mi
lesz a mai talalkozonk témdja. Egyetlen szo a megoldas. Magyar szo, de a latinbol
szarmazik. Inditsunk el egy max. 5-7 perces kisfilmet, amely az allatok kozti
kommunikéciordl szol. (Munkalap, 1. kérdés) Ki szeretné megosztani veliink, mire
gondolt? Mibol gondolod? Indokold! Mas otlet?

Ma a kommunikdciorol fogunk beszélgetni. Kérbejarjuk a fogalmat, megprobaljuk
definialni. Megismerjiik, hogyan miikodik, melyek a sikeres kommunikacio feltételei.

Térjiink vissza a filmre! Hogyan kommunikaltak a bemutatott allatok? Szavakkal?
Beszélgetnek? Vajon hogyan? Mit mondandl, ezek alapjdan, mi az, hogy
kommunikacio?

Emlékeztek, hogyan kezdtiik ma az orat? ...eldobta a galacsint. Hogyan
kommunikaltunk?Es ha a szavakkal torténd kommunikdaciot verbdlisnak is
mondhatjuk, akkor a szavak nélkiilinek mi lehet a neve? Nagyszerii! Ez is latin, ugye?
Verba volant, scripta manent — irjuk le ezt a kétféle kommunikdciot. (2. kérdés)

Vajon mi sziikséges ahhoz, hogy a kommunikacio miikodjon? Ha hattal allt volna,
akkor is latta volna, hogy intek neki? Mi volt ebben az esetben a kézos nyelv?
Adodhat félreértés is ebbol? Hogyne! Mi magyarok pl. ha bologatunk, igent jelziink,
ugye? Kik jelzik igy a nemet? A bolgarok, gorogok, igy van. Szamunkra zavaro és
furcsa. Neézziik a modellt!




D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Visszajelzések

A klasszikus kommunikacios modell ismertetése Buda Béla szerint Kucsma Daniella

kommunikacios tréninganyagabol' (dbra a résztvevék munkalapjan). “Az adé az a személy,
aki informaciot szeretne megosztani a vevével, 6 a kommunikdcio forrasa...A kommunikacio azzal kezdddik,
amikor az ado szavakat és mads jelzéseket valaszt ki és logikai sorrendet készit abbol a célbol, hogy iizenetét
eljutassa a vevonek. Ha elindult a kommunikacio, kdvetkezik a kodolas folyamata. Az ado gondolatait
szimbolikusan formdba rendezi. Az iizenet a legfobb eleme a kommunikdcio folyamatanak, az atadott informaciok
osszesseget jelenti...(Griffin 2001) A csatorna az a kizeg, amelyen az iizenet athalad. A vevé az a személy, aki a
kapott iizenetet veszi, és azt leforditja és dekodolja a sajat nyelvére. Ahogy a kédolas folyamata lényeges, igy a
dekodolas is, amit befolydsol a vevo tapasztalati mezdje, ami azt jelenti, hogy tapasztalatai és attitiidjeihez
kapcsolodoan dolgozza fel az iizeneteket.”

Novendékeink életkorahoz alkalmazkodva egyszeriibben, példakkal mutassuk be: A kommunikacio =
informacioatadas. Szerepl6i az add és a vevd: pl. a tanar az add, amikor ezt mondja, a gyerckek a
vevok. Vagy egy TV ado és a késziilék, mobiltelefon és bluetooth fejhallgato. A levegd a csatorna, ami
az lizenetet kdzvetiti, mert abban halad a hang (de lehet pl. fény, amihez nem kell levegd vagy
elektromos jelek, radiojelek.) A jel maga a hang, amit a gyerekek hallanak épp, a kodolas a tanar
fejében torténik, amikor a gondolatait atalakitja érhetd hangjelekké. A kod itt a magyar nyelv. A
dekddolds a tanuldk fejében torténik, akik ismerik a kddot (magyar nyelv) ezért a hangokat (a jelet)
értelmes gondolatokkd tudjak alakitani. (Mobil és bluetooth fejhallgatod esetében a mobil a zenét radid
jelekkeé alakitja, amit atkiild a fejhallgatoba, amelyik visszaalakitja a jeleket zenévé.) A zaj barmi lehet,
ami zavarja az informdacidatadast, tehat aminek kovetkeztében nem pontosan az érkezik meg a
vevohoz, amit az ad6 kiildott. Pl. zsibongds a tanteremben, beszlirdédd légkalapacs zaj, de a
dekddolasnal is lehet "zaj", ha pl. nem joé a kod (nem érti jol a nyelvet az illetd) és félreérti a masikat,
vagy ugyanazt a kifejezést masképp értelmezik. (A Bluetooth esetén lehet zaj egy masik, erésebb
radidhullam.) Téltsiik ki a munkalap 3. kérdését a megismertek alapjan!

Munkalap 4. Feladat: Jatszunk postas jatékot!

Mondjuk el irodalmi nyelven a munkalap 5. Feladatanak mondatait. Megoldasok:
1 Ez pedig itt a bardtném.
2 Igyal mar, aztan menjiink!
5)  Honnan jottok?
4 Miért nem iszol vizet?
5) Ennyi gyermeket egy csaladban ki latott?
6) Fiam, az utanfutot hova parkoltad?
7 Hat a polod hol van?
8) Ne mellenybe menj, inkabb vegyél fel melegitot, ugy szedd a babot!

Mit tapasztaltunk? Téjnyelv, jovevényszavak tarkitjak nyelviinket, s csak az érti, mit
jelent, aki ott €l és azt a ,,kodot” ismeri €és dekodolni, leforditani képes.

Foglaljuk 0ssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettlink at ez alkalommal k6zosen.

A foglalkozas végén — vagy magyar ora terhére — osszuk meg novendékeinkkel az
alabbi szolast: ,,Ahany nyelven besz¢lsz, annyi ember vagy”. Biztassuk 6ket, hogy
gyljtsék dssze és tanuljak meg a szamokat 1-t61 10-ig minél tobb nyelven, s mutassak
be legkozelebb. A kicsik is nagyon fogjak €élvezni, de a nagyok lesznek igazan
iigyesek benne. Talpraesett felnott 2-3 nyelvet 6ssze kéne hozzon. Egy évtizede még
a Ménesi uti Eotvos-kollégiumba is beugro kérdés volt, hogy hany nyelven tud a
jelolt tizig elszamolni. Hajra!

1 Fiatalodo és megujulé Egyetem — Innovativ tudasvaros, A Miskolci Egyetem intelligens szakosodast szolgalo intézményi fejlesztése, EFOP-3.6.1-16-2016-
00011, Kucsma Daniella, Kommunikacio tréninganyag,, 4. Oldal

Tovabbi elméleti hattér (innen a munkalapon szerepl dbra is: http://www.jgvpk.hu/mentorhalo/tananyag/MediaclmeletV2/i12 kommunikci.html
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11I/1 Munkalap

1. Melyik szora gondolhattunk?:

indpleold!

2. Vilaszolj arva a kérdésre, hogy melyik a kommunikicis két tipusa:

A szavakkal tortén6é kommunikaciot ugy hivjuk:

A szavak nélkul torténd kommunikacid neve:

= A klasszikus komwmunikdciis modell

ﬁ Csatorna
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AZ ADO AZ A SZEMELY, AKI

A CSATORNA AZ A KOZEG, AHOL

AVEVO AZ A SZEMELY, AKI

A ZAJ AZ A JELENSEG, AMELY

A KODOLAS AZ A FOLYAMAT, AMELY SORAN

A DEKODOLAS AZ A FOLYAMAT, AMELY SORAN




4. Pos t&fsj&ftf%

1. EIlobb egymas fiilébe sugva az tizenetet

2. Majd egymas hatara rajzolva egy egyszertii abrat
3. Veégiil mutogatva egy kézmondast.

4. Osszegezziik a tapasztaltakat kozosen!

5. Micsoda firesa mondatok! Huzd ald benniik a kalkuklketojds (oka)t és ird le irodalmi nyelven!
Emmég itt a csajom.

Igyd man, oszt monnyiink!

Hunnan gyiittok?

Mé nem iszo vizet?

Ennyi pulyat egy csaladbo ki latott?

Fiam, a vlecskat hova parkoltad?

Hat a majicad hun van?

Ne pruszlikba menj, inkabb huzzal tyeplakit, ugy szedd a paszulyt!

Co N N K W~

Mit tapasztaltunk?

Csak azzal tudunk beszélgetni, akrL

&. Szdmoljunie tizig!

Nyelv: Nyelv: Nyelv:

1

2

3
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Nyelvi-kommunikacios tehetségteriilet fejlesztése
A tarsalgas
A résztvevok a talalkozo végére:
Felismerik, hogy a kommunikdcio a tarsas egyiittlét része és szabalyai vannak
Megérthetik, hogy a kommunikdcio lényege a kélcsondsség

Megismerkednek az aktiv hallgatas fogalmaval

1. A székek aljara némi furfangot kovetden rejtsiink el kommunikéacioval
kapcsolatos szavakat, koztiik a tarsalgas szot is. (Vaszonzsakbol is huzhato).

2. Filmrészletekkel késziiljiink, pl. A Szaffi c. mesébdl Gaspar érkezése
(valaszol Cafrinka kérdésére, holott nem is 6t kérdezték), az Egy kutya négy
¢lete c. filmbdl a fiatalok szakitasa (kimondatlan gondolatok), vagy a végén a
kutyus megmutatja gazdajanak, hogy 6 az igazi Bailey. A résztvevok kedvenc
filmjét/sorozatat is hasznaljuk fel, igazitsuk korosztalyhoz (pl. a Mindenki
cimil dijnyertes magyar filmbdl is hasznalhatunk fel részleteket).

Az el6z6 talalkozonkon a kommunikdciordl beszélgettiink. Ahogy tilték egymas
mellett, dolgozzatok parokban s gyiijtsetek annyi szot, amennyit csak tudtok 2 perc
alatt a kommunikacioval kapcsolatosan. Ne valogassatok, csak irjatok ossze! Indul.

Nézziik, melyik paros mennyit gyujtott! Hallgassuk meg azokat, akik a legtobbet
gyiijtotték, kozben huzzatok ald a sajat listatokrol azokat a szavakat, amelyek
elhangzanak és a kévetkezo par mar csak azt olvassa fel, amit nem hallottunk.

Ugyes gyermekcsoport akar 50 szot is dssze fog gylijteni, minden megoldast
fogadjunk el, hiszen szabad asszociaciot engedtiink. Ertelmezziik a szavakat kozosen,
s a kiemelt fontossaguakat irassuk is le a sajat gylijtés mellé.

En is gytijtottem, nézziik, szerepel-e koztiik olyan, amit még nem emlitettiink! Zsdkbol
fogjuk huzni/mindenki a széke aljara ragasztva talal egyet.
(Adjunk szémagyarazatot, ha sziikséges, a tarsalgas sz6 kiemelendé! Mozogjunk!)

Ma arrdl beszélgetiink, hogy a kommunikacio tarsas egyiittlétiink egyik formdja.
Megbeszéljiik az iratlan szabalyokat, amelyeket be kell tartanunk, amikor masokkal
tarsalgunk, és megtanuljuk, mit jelent a mdsikat aktivan hallgatni, meghallgatni.

Késziiltem massal is: néhany filmrészletet fogtok latni. Figyeljétek meg, hol veszitek
észre a szereplok kozti kolcsondsséget, vagy annak hianydt a kommunikacioban.
Minden bejatszas utan hagyok idot a jegyzetekre. A munkalap 2. pontja ala irjatok.

Osszesen...részletet lattunk. Mit tapasztaltatok?

Maga a tény, hogy ismerds sorozat vagy film részletét latjak, valosziniileg beinditja
Oket és sok-sok észrevételt tesznek majd, sot, olyasmit is megemlitenek, amire nem
gondoltunk. Nem baj, ha hosszabban 1d6ziink ennél a résznél, oriiljiink neki, hogy
sikerlilt megnyitni 6ket és maguktol csacsognak. Esetleg adhatunk szorgalmi
feladatot, hogy keressenek tanulsagos tarsalgasra filmrészletet. Lelkesedni fognak.




D. Ismeretatadas

E. Gyakorlas

F. Osszegzés

G. Visszajelzések

1. A tarsalgas iratlan szabalyai (Munkalap 3. Feladat leirhato, lerajzolhato)
1) lIllendben megszolitjiuk a masikat
2) Tiirelmesen meghallgatjuk egymast
3) Arra valaszolunk, amit kérdeztek, ami elhangzott (mondat-lancolat)
4) Keriiljiik a személyes, maganéleti vagy intim témakat
5) Ugy beszéliink masokkal, ahogy szeretnénk, ha veliink is beszélnének
6) lIllendden elbucsuzunk

Mondjunk a fentiekre példakat/ellenpéldakat! Tudtok egyéb szabalyt keresni?

2.Varazsszavak: Kérlek, 1égy szives, bocsanat, ne haragudj, kG0sz0n0m, szeretném.,
sajnalom, elnézést kérek, rendben van, elfogadom, orilok, szeretettel, ... kivanok.

3.Erettebb csoport esetén beszélgessiink az alabbi Charles Stewart (1901) idézetrél is:

“A legalso néprétegben dltalaban mdasokrol beszélnek, a kozéposztaly eseményekrol vagy dolgokrol
folytat pdrbeszédet, a tarsadalom legmagasabb rétege pedig elméleteket és eszméket oszt meg
egymassal, ezért mondjuk, hogy elmélkedik vagy eszmecserét folytat.”

4.Csapdak (Munkalap 5. feladat, ha tudnak tobbet mondani, egészitsiik ki a sort)

I. Sok beszédnek sok az alja — eléfordulhat, hogy annyira belemelegedsz a monddkadba, hogy
masok széhoz sem jutnak melletted. Tanacs: El6bb gondold at, mit szeretnél megosztani, majd
préseld bele 3-4 mondatba.

II. Csend-6rok — A csend is a tarsalgas része, fogadd el. Ha menet kdzben vennéd észre, hogy mar
egy jo ideje uralod a beszélgetést, akkor tegyél fel egy kérdést és add tovabb a szot.

III. Feledékenység, figyelmetlenség — megesik, hogy annyira szarnyalsz, hogy figyelmen kiviil
hagysz fontos informacidkat, pl. masok megosztjak veled, hogy masnap hol és mikor talalkoztok,
vagy a masok altal imént megosztott dologra kérdezel ra Gjra. Ilyenkor érdemes Onreflexiot is
alkalmazni, pl. Bocsanat, nem figyeltem, megismételnéd? Elkalandoztam, mit is mondtal?

IV. Unalmasnak, érdektelennek tiing téma — a dinamikus emberek gyakran furcsaljak, hogy masok
milyen aprosagokrol képesek hosszan diskuralni. Légy megérto és tiirelmes!

V. Kozbevagas — csinya szokas, illetlenség masok szavaba vagni. Ha tobbszor eléfordul, esetleg
lesz, aki ki is 1ép a beszélgetésbdl, igy jelzi a szabalysértést. Ha félbeszakitanak, fogalmazd meg,
mit érzel, pl. szeretném ezt a gondolatot még befejezni. Ha te vagy az, aki ingert érez ra, hogy
kozbeszoljon, keress modot ra, hogy levezesd a belsé fesziiltséget példaul mozgassal. Nem kell
egy helyben allnod. Ha van a kezedben valami, amivel jatszhatsz, talan jobban sikeriil figyelned.
Tudtok mas csapdat emliteni?

5.Az aktiv hallgatas miivészet': folyamatos visszajelzés, Osszefoglalas, empatia.
Metakommunikacio (szemkontaktus, odahajlas, bologatas). Szobeli megerdsités: Ha jol
értem, azt mondod..., Ugy érzed..., Tehat... Akkor szerinted... Ugy érted, ...(mutassuk be)

Jatszunk szerepjatékot, jatsszuk el a csapdakat és lehetséges elkeriilési modjukat!
1) Hivjatok meg egymast a sziiletésnapi bulitokra szombat estére!
2) Kérd meg az osztalytarsad telefonon, hogy mutassa meg a leckét!
3) Ajénld fel a bardtodnak, hogy a hétvégén aludjon nélatok (pizsamaparty)!
4) Tervezzetek kozosen csaladi kirandulast/tarat/mizeumlatogatast/mozizast!
5) Jatsszuk el, milyen az, amikor valaki nem tartja be a szabalyokat!
6) Mutassuk meg, milyen az aktiv hallgatas és annak elmulasztasa!

Mit tapasztaltatok?

Megismertiik tehat a tarsalgas iratlan szabdlyait, a csapdakat és az aktiv hallgatast.

Kosstik 0ssze a talalkozo anyagat a korabban tanultakkal, a tarsalgas soran betartando
személyes térrel, a formalis/informalis kommunikéci6 szabalyaival.

! Kukorelli Katalin: A hallgatas szerepe és funkcioi, az aktiv hallgatas mint kommunikaciés stratégia, ANYK, Miskolc, VI.évf.1.sz. (2011) 133-184
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11I/2 Munkalap

1. KOMMUNIKACI:

2. Fllmrészletekkel kapesolatos tapasztalatok:




3. latlan szabalyor

<4 \VArazsszavak

5. Csapddk

Csapda Elkeriilése, kivédése

&. Az aktiv hallgatds szobeli tdmogatoi:
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Az asszertivitas, avagy az énképviselet hatékony modja

Megismerhetik a kommunikacio résztvevoinek lehetséges alapdllapotait

Megismerkednek az asszertiv kommunikacio 5 szabalyaval

Inditsuk a talalkozast mozgasos jatékkal. Pl. alkossunk kort és néhany kivalasztott
résztvevo vegyen fel egy jellemz0 testtartast, majd a tobbiek jarjanak korbe és talaljak
ki, melyik szobor milyen érzést, hozzaallast fejez ki. Zarkozott, vagy nem
Osszeszokott csoport esetén mi magunk irjunk fel boritékba rejtve néhany
megjelenitendd érzést, élethelyzetet, ami az adott korcsoportra jellemz6. Ha nehezen
talalgatnak, adjunk nekik lehetdségeket, amibol valaszthatnak, mondjuk kivetitve.

Jatsszunk el egy-ket helyzetet, amely soran tobbféleképpen reagalhatunk!

Csoportos jaték formajaban adjunk ra feldolgozasi lehetdséget. A szituaciok
hétkoznapiak legyenek pl. vki elvette a ceruzamat, a padtarsam lelokte a konyvemet,
anya eloltotta a lampad, de én még egy oldalt szerettem volna elolvasni, apa megkér,
hogy vasaljam ki az ingét, nagymama véletleniil 6sszemossa a kedvenc fehér poélomat
a tesdm piros szoknyajaval és rozsaszin lesz stb. Nézziik, ki mit tenne, ki hogyan
»valaszol/felel”. (Idésebbek esetében vezessiik be a feleldsség, mint valasz-készség
fogalmat, az angol miatt érteni fogjak: response-ability = responsibility)

Korlatozzuk az idOkereteket, mert hosszan el tudnanak jatszani a helyzetekkel,
ugyanakkor jussunk el oddig, hogy a 3 alaphelyzetre a modell bemutatésa soran
vissza tudjunk majd utalni egy-egy mondattal az altaluk kimondottak koziil.




Az asszertivitas modell ismertetése (leiras a Stigoban, abra a résztvevok

D. Ismeretatadas munkalap;én).

E. Gyakorlas

Foglaljuk Gssze a sajat szavainkkal és a résztvevok segitségével, mi mindent
tekintettiink at ez alkalommal kozosen.

F. Osszegzés

G. Visszajelzések




11I/3 Munkalap

1. Mitolvasol le a képen lathats alak (ok) testtartdsabol?:

indpleold!

2. Szitudclis jatdkok

2. Az asszertiVvitis modell

Jellemzo6k:

OO

OO




4. Ismerked) meg a szabdlyokkal & gyakorolf sokat! gy valsz majd igazi mesterve..

Az énképvisels (asszertiv) kommunikacié abban segit benntinket, hogy sztikségleteinket és kéréseinket
6nmagunkat masokkal egyenrangu félként tisztelve tudjuk megfogalmazni, igy nem lesziink se visszavonulo,
passziv 6nfeladok, se a felgytlemlett fesziiltség és a tehetetlen dith miatt tamaddan agresszivek.

Nézziik az 5 legfontosabb szabalyt és par hasznalhaté mintat alabb:

1. Légy tényszert, ne itélkezz!

Pl ha a baratod elfelejti, hogy eligérkezett Veled moziba
ehelyett: Szemiétség toled, hogy nem mentiink el a moziba.

ext mondd: 1V artalak, hogy elmegyiink moziba, de nem jittél.

2. Fogalmazz pontosan, ne tulozz!
ehelyett: Soha tobbé nem tudok moziba menni 1/ eled.
ext mondd: A siilein ebben a honapban sajnos tibbszor nem engednek el moziba.

3. Hasznalj "én'"'-liizeneteket!
ehelyett: Te megbizhatatlan vagy.
ext mondd: Ha valaki nem tartja be, amit megbeszéltiink, akkor én elvesgitenm a bizalmamat.

4. Hasznalj sablont! ""Amikor ..., akkor én ugy érzem..."
Fogalmazz igy: Awmikor te megigéred és mégsem jissze el, akkor én csalddottnak érzem magam.

5. Ha még tigyesebb vagy, ezt a mintat is hasznalhatod:
"Amikor .., akkor én ..., és emiatt.... érzem magam."
"Amitkor valaki nem tartja be a szavat, akkor ideges leszek, mert 1igy érzem, becsaptak."”

Sok gyakorlas kell ahhoz, hogy az 6nérvényesité kommunikacié mesterévé valj.

Légy kitarto, probalkozz jra és ujral

SkokeokoskokorokokkokoRkokok sk ok skok Rk Rk Rk kkok skokoskok kok kR okskosk ko sk skokoskok sk ok ki skoksk skokskok kol sk kR kR skskokokoskskosk ok kkokkokoskkok
Gyakorolj! Hogyan reagilnil a kévetkez6 helyzetekre 1) szoban  Il) irisban?
a) A testvéred elvette a kedvenc radirgumidat a tolltartodbil és nem tette vissza.

b) A pincér véletleniil riad lotyolte a maradék levest, amikor elvette a tanyérodat.

¢) Kasszds Erzsi kevesebbet adott vissza a boltban, mint amennyi jart volna.

d) Az anynkdd nem ért oda érted a szakkor végére délutan.

¢) Az osztalyfonokid rendre ag iddsebb testvéred keresztnevén szolit Téged.

1) A szomszéd kisfisi mindig dtrignd a labdat hozzdtok és letorné nalatok a virdgokat.

g) A Fkistesid dsszefirkdlnd a Harry Potter konyvedet.

h) A padtarsad a Te tanszereiden felejtené a csipigds lekvaros buktdjit.

1) Az anyukdd a Zeneiskolai koncerted napjin is ragaszkodna hozza, hogy elmeny este fociedzésre.
) Az apukdd mindig Veled készittetné el ag utikiltség-nyilvantartdsit, bhisgen e Neked egyszerdi.

k) Az osztalytarsad anynkdja felajanland, hogy hazavisznek, Te viszont inkdbb hazasétdlnal.

1) Egy néni szeretné megigazjtani a gallérodat, Te viszont s3ereted, ha csdléra dll, maradjon igy.

m) Az anyukdd probdina meggyozni, hogy a zoknit nem kiforditva kellene hordani, téged viszont Zavar a3 orrvarrds.
n) A torioran sgemedbe siitne a nap és emiatt nem litndd, mit irnak a tablira.

0) Ha az anynkdd heves vizkdtlenitésbe kezd, holott Te ki nem dlhatod az ecetsagot.

p) Ha szeretnél végre egy sajat szobit, de a s3vileid meg vannak gyézddve réla, hogy jobb, ha ag dvodds teséddal laks; egyiitt.
q) Ha a nagyi eskiiszik rd, hogy ag €fél elotti alvis értékesebb és nyolckor dgyba parancsol.

r) Ha a nagynénéd kitartéan fi3i Neked a boszorkakrémet, pedig Te nem szereted.

) Ha anyukdd folyvdst jogdra vagy népitancra kiildene, Te viszont max. focira s3eretnél jarni.




/4 JATEKOS GYAKORLAS: ENKEPVISELO MINTAMONDATOK

Hogyan mondj nemet valamire

1. K&széndm, nem. Kdszondm, én most nem. En inkabb nem. Inkabb most nem.
Talan most inkabb nem. Készéndm, én nem. Készdndm, inkabb nem szeretnék.

2. Jol hangzik/izgi/biztos j6, de én most nem tudok beszallni/csatlakozni/veletek tartani/jonni/.

3. Kdszi, hogy ram gondoltal, de azt hiszem, most ezt elengedem. Sajnos most ez nekem
nem fér a tervek k6zé. Erre most nem tudok ranézni. Ezzel most nem tudok foglalkozni.
Ebben most nem tudnék elmélyedni. Ehhez tobb id6re lenne szikségem és most masra
kell forditanom. Mast terveztem helyette. Talan maskor.

4. Ertem, hogy segitségre van sziikséged, de én most nem fogok tudni segiteni. Prébaljuk
masképp megoldani. Mi lenne szamodra a legnagyobb segitség? Milyen egyéb megoldas
lehetséges?

5. Ertékelem, hogy Te ennyire élvezed a fézést/sikldernyézést/kertészkedést, de ez tavol all
télem/szamomra nem annyira vonzé/nekem nem okoz ekkora 6romet.

Hogyan kérj id6t valamire
a. Szukségem van egy kis idére, hogy atgondoljam. Vissza tudunk ra térni holnap délelétt?
b. Atgondolhatnam mielétt valaszolok/valaszt adok?
c. Hm... Ezt most igy nem tudom. Gondolkodhatok rajta egy kicsit?
d. Hu, nagyon fontos, amit mondasz. Sajnos nem tudok most annyi id6t szanni erre, amennyit
megérdemel. Meg tudunk beszélni egy alkalmat, amikor visszatérink ra?
. Ertem, amit mondasz. azt is érzem, hogy ez Neked fontos. Aludjunk ra egyet.
Ezen el kell gondolkodjak. Kérek egy kis haladékot. A jovd heti meccs utan megbeszéljuk,
ok?
g. Vilagos. En viszont nem tudok ad-hoc dénteni. Kérbe kell jarjam a témat.
h. Aha..j6. Meghanyom-vetem magamban és visszacsorgok, jo?
I
-

i ¢))

Most nem tudok erre reagalni, nem vagyok egyedil. Este skype/viber/chat/messenger?
Mielbtt erre valaszolok, beszélnem kell....-val/vel. Utana beugrom/visszatérek hozzad.

Hogyan fogalmazz a sajat nevedben
Amikor megemeled a hangod, kényelmetlentl érzem magam.
Félni kezdek, ha igy kiabalsz. Ez egyikinknek se jo.
En olyan anyukat szeretnék, aki nem biintet.
Megijedek, amikor igy beszélsz. Megtennéd, hogy visszatérsz a megszokott hanger6h6z?
Mult héten egyedul pakoltam 0ssze a jatékokat a gyerekszobaban. Legkozelebb ugy
érezném igazsagosnak, ha 6sszedolgoznank. Mégiscsak a ketténk szobaja.
Ketten lakunk ebben a szobaban. Szerinted mikor tudnank egyutt felporszivézni?
. Nehezen viselem, hogy b6éros a kakadm. Megprébaljuk ugy, hogy késébb készuiljon el?
En meg szoktam csuszni, ha bejovok este a fiirdészobaba. Mit tegyiink, hogy szaraz
maradjon a padld, miutan lefirdottink?
|. En nem szeretem a beszaradt fogkrémmel mosni a fogam. Megprébaljuk, hogy
visszacsavarod a kupakot a tubusra hasznalat utan?
Amikor csak a fél mondatomat hallgatod meg és kdzbevagsz, ugy érzem, értéktelennek
gondolod, amit mondani szerettem volna.
Amikor magamra maradok az orvosi rendel6ben, elveszettnek érzem magam.
Ha nem érnek oda értem a napkdzibe 4-re, elhagytott vagyok a takaritd nénik kdzott.
. Ha nem tudom elére, hogy mi lesz az ebéd, izgatott leszek. Ki tudnad deriteni valahogy és
meg tudnank beszélni reggel, hogy ne érjen varatlanul délben?
Nem esik jol, ha az, akivel beszélgetek, kdzben mast is csinal. Tudunk ezen valtoztatni?
Szamomra fontos, hogy tudjam, mikor irunk dolgozatot, mert ha varatlanul ér, nagyon
izgulok és elrontom. Tetszene tudni sz6Ini el6zd 6ran?
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P. Le tudnad rajzolni? Amit mondasz, azt is értem, de ha latom magam el6tt amirél
beszéllnk, akkor el tudom képzelni. Nem kell hozza szépen rajzolnod :)

Q. Nekem gondot okoz emlékezni ra, hogy a tornazsakot hazavigyem. Ki tudnank talalni
valami emlékeztetét keddre és csutortokre, hogy ne maradjon a suliban?

R. En mindig megijedek, ha Zoli bacsi belefij a sipjaba. Olyankor szinte zeng az egész
tornaterem. Meg se merek moccanni utana, olyan éles a fllemnek.

S. Nekem néha fel kell allnom. Egyszerten elindul a labam. Mozognom kell kicsit, aztan
megint visszallok a helyemre és folytatom a feladatokat.

T. Ha alabam ujjai kdzo6tt huzogathatom a paplan sarkat, kdnnyebben elalszom. Ugye nem
zavar, hogy ezt hallod? Nekem ez olyan, mint az esti torna. Nyugtat.

U. Még nem tetszett kiosztani a dolgozatokat, pedig mar egy hete irtuk. Engem nagyon
érdekel, hogy sikerult. Tetszik mar latni, mikor lesz ideje kijavitani? Kaphatunk
visszajelzést?

Hogyan adj visszajelzést

1. Orémmel hallom, hogy Te magyarazod az Uj osztalytarsaknak a csengetési rendet. Ez azt
jelenti nekem, hogy fontosak Neked az iskolai szabalyok és a hazirend.

2. Halas voltam, hogy tegnap feltérolted Julcsi kiomlétt madartejét az ebédlében. Igazan
seqgitbkész voltal!

3. Tényleg finom ebédet f6ztél ma, anya!

4. Hetente alig egyszer-kétszer visztek el edzésre. Mehetnénk tobbszor kocsival? Akkor lenne
alkalmunk par szét beszélgetni is kozben. A busz olyan személytelen.

5. Kivancsi vagy, hogy lehetne kdnnyebben verset tanulni? EImondjam én hogy csinaltam?

Hogyan add jelét annak, hogy 6szintén odafordulsz a masikhoz és meghallgatod

1. Ha jol értem, azt mondod, hogy ........ Ezzel két ponton nem értek egyet: ......... Ezeket
hogy latod?

2. Szeretném tisztan latni, hogy mirdl beszéllink. Kifejtenéd bévebben, te hogyan latod?

3. ElImondod nekem, hogy élted meg?

4. Kivancsi vagyok, mit gondolsz errdl.

5. Megosztanad a gondolataidat azzal kapcsolatban, hogy ...

6. Mesélnél arrdl, hogy hogyan tervezed? Meghallgatnam.

A mintamondatokhoz az inspiraciot innen gyijtottiik. A csoportnak megfelel6eket valasszuk ki.
Bongésszetek a honlapon batran, kivalo!
https://asszertivakademia.hu/18-hasznos-asszertiv-mondat/
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Otletek a mintamondatok gyakorlasahoz:
a) Mondd ki hangosan/halkan/suttogva/némdn/vdltozé hangerével/halkulva/egyre hangosabban!

b) Mondd ki a tiikor elétt, alkoss hozzd szitudciot szoban/irasban!

c) Jatszd el egyediil, parban, csoportban!

d) Jdtszd el képzeletben valakivel. Esetleg vedd elé a fényképét és mondd neki hangosan.

f) Jatszd el egy (-két) babbal, pliissel, kartonfigurdval, Lego-babuval

g) Minden témabal jeldlj ki egy-két kedvencet és némi gyakorlds utan probdld alkalmazni. J6, ha belepirulsz,
hiszen ez a tanul6zondd, gyakorolj. Figyeld meg a hatdst, amit elérsz. A reakciokat.

h) Ami bevdlik, azt jegyezd meg 6rokre, alkalmazd folyamatosan. Legyen ez a Te vardzsmondatod.

i) Sajat mondatokat is irhatsz, alkothatsz, miutan raéreztél az izére. Nem tudsz tévedni, probadlkozz!

j)Vdlassz egy szdmodra igen nehéz helyzetet és keress(etek) hozzd énképvisel6 mondatokat!


https://asszertivakademia.hu/18-hasznos-asszertiv-mondat/
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