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Kommunikacio

‘\

informaciok, ismeretek, érzelmek atadasa, cseréje,
valamilyen eszkoz illetve jelrendszer segitségével



Kommunikacio
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A VERBALIS KOMMUNIKACIO
\

A verbalis kommunikacié alapja a nyelv, amely a

legdltaldnosabb, legtokéletesebb és legfontosabb
kommunikacids eszkdzink. Két forma3ja:

+*beszéd
*{ras



A NONVERBALIS KOMMUNIKACIO

+«TESTBESZED —

#1. biologiai: a testbeszédnek ez a része akarattol figgetlen,
biologiailag kodolt. Pl.: pupillak tagulasa, szikulése.

#2. Télig tudatos: a testbeszéd azon része, amelyek spontan
jelentkeznek, de odafigyeléssel irdnyithatd. Pl.: mosoly

#3. akaratlagos: a testbeszéd olyan elemei, amelyeket
tudatosan hasznalunk. Pl.: szemkontaktus



A nyelv és a beszéd

‘\

*Szavak
*Nyelvtani szabalyok

+*Nagyon fontos tudas a jo kommunikacié érdekében a tokéletes
nyelvismeret.



A nyelv eés az iras

‘\

#*Szavak
+*Nyelvtani szabalyok

*Nagyon fontos tudas a jo kommunikacio erdekében a
tokéletes nyelvismeret.



Kommunikacios stilus

*Asszertiv
+*Szubmissziv
+*Agressziv



Asszertivitas (6nérvényesités)
"

Olyan  tudatos  viselkedésforma  megvalasztasa,
amelyben az ember kialakitja magaban azt a tudatos
bels6 er6t, rendet, melynek segitségevel az
egyenrangusag alapelvet szem elOtt tartva képviselni
tudja magat a kapcsolataiban, érvényesiteni tudja
magat a kommunikaciojaban.




A behoddold viselkedés

“

Azok, akik altalaban behddoldan viselkednek, nem
veszik figyelembe sajat sziikségleteiket es jogaikat.

Ezt sokféleképpen tehetik.



A behodolo viselkedés
—’

Sok engedekeny ember nem fejezi ki Oszintén
érzelmeit, szukségleteit, ertékeit és problémait sem.
Masoknak lehetové teszik, hogy megsérthesséek
intimszférajukat, megtagadhassak jogaikat és figyelmen
Kival hagyhassak szuksegleteiket. Ezek az emberek ritkan
kozlik vagyaikat, pedig sok esetben ez minden, amire
szukséguk volna, ha szeretnék azokat elérni.




A behodolo viselkedés
-’

Mas behddolo személyek kifejezik ugyan sziksegleteiket, de
olyan mentegetddzOen és batortalanul, hogy nem veszik
Oket komolyan. Mindenféle mindsitd kifejezésekkel tlizdelik
meg mondanivalojukat, mint példaul ,tulajdonképpen
azonban nekem egydltalan nem szamit semmit” vagy ,,de
csak tegye, amit jonak lat.”




A behddold viselkedés

e

Neha azt hiszik, vilagosan beszeltek, amikor
Uzenetliket akaratlanul oly mértekig kodoltak is,
hogy a masik nem is érti, mit akarnak veltk. Az olyan
nem-verbalisok, mint a vallvonogatas, a szemkontaktus
elmaradasa, a tulzottan lagy hang, a tetovazo
beszéd és mas tenyezOk aldaashatjak az igeny
kifejezésre jutasat vagy éppen az intim szféra veédelmet.




A behoddold viselkedés

e

+*A behddold személy azt kozli: ,,Nem szamit. Kihasznalhatsz
engem. Szinte mindent elviselek t6led. Az én sziksegleteim
nem szamitanak, jelentéktelenek - a tied a fontos. Az én
érzéseim lenyegtelenek; a tieid szamitanak. Az én
gondolataim értéktelenek; csak a tieidnek van jelentdsége.
Nekem nincsenek jogaim, de természetesen neked vannak.
Bocsasd meg, hogy elek.”




\

+*Az emberek nagy tObbsege egy szot sem ejtene ki a
szajan, hogy sajat személyiségi jogait megvédje, vagy
sziikségleteinek érvényt szerezzen. Ugy tlinik, az
alarendelt viselkedés életformadja lett a lakossag java
reszének.




Az agressziv viselkedes
_—_

#*Az agresszio kifejezest a ,,valamivel szemben fellépni”
vagy ,az artds szandekaval fellépni” értelemben
hasznalom.

+*Az agressziv szemely jellemzoen igy gondolkodik: ,,Ezt
akarom; amit te akarsz, annak kisebb a jelent6sege — vagy
egyaltaldn nincs is.”



Az agressziv viselkedes
\

Az agressziv személy masok karara juttatja Kkifejezésre
érzelmeit, igényeit €s gondolatait. Szinte mindig nyer a vitak
soran. Beszélhet hangosan és lehet durva, szarkasztikus, vagy
eppen becsmerld. Lekicsinyléen nyilatkozhat tisztviselokrol és
pincérekrol a gyenge kiszolgalas vagy hasonlo miatt,
uralkodhat az alarendelteken és csaladtagjain és ragaszkodhat
hozza, hogy ové legyen az utolso szo joga.



Az asszertiv viselkedés

—

Az asszertiv személy olyan kommunikaciés modszereket alkalmaz,
melyek lehetOvé teszik, hogy megtarthassa Onbecstléset,
kereshesse a  boldogsagot és egyben szuksegleteinek
kielegitését is, ugyanakkor pedig megvedhesse a jogait eés intim
szférajat anélkdl, hogy mas embereket kihasznalna vagy folottuk
uralkodna. Az igazi asszertivitas egyfajta letezési mod a vilagban,
mely megerositi valakinek a sajat, egyeni értéeket és meéltosagat
is, mikozben megerossiti és segit fenntartani a masok ertékét is.




Az asszertiv viselkedés

e

Az asszertiv személy Kkiadll sajat jogaiert és kozvetlendl
juttatja kifejezésre sajat, szemeélyes igenyeit, értekeit,
problémait és gondolatait is. Mikozben pedig sajat
igényeinek érvényt szerez, nem sérti meg masok jogait, illetve
nem lép be masok intim szférajaba. De minden esetben a
szituaciotol fuggoen érveényesiti akaratat.



Peldak

1. SZITUACIO: Egy zsufolt moziban a mogottink lévék allandéan hangosan beszélnek,
ezzel elvonjak figyelmiinket a darabrdl és nem tudjuk élvezni az el6adast. A mozi annyira
zsufolt, hogy nem tudunk mashova alni.

A. reakcio: behodold magatartds — Nem mondunk semmit és csendben ulink
tovabb.

B. reakcio: agressziv magatartds — Megfordulunk és rjjuk foérmedunk: ,,Nem tudnak
tekintettel lenni masokra? Ha nem fogjak be azonnal a szajukat, hivom az tgyeldt, és
kidobatom magukat innen.”

C. reakcid: asszertiv. magatartas - Megfordulunk, ranézink egyenesen, a

beszélgetbkre és igy szélunk: ,, Az Ondk beszélgetése megakadalyozza, hogy
élvezhessik az el6adast.”




Milyen magatartasmintat kovetnek az alabbi

szitudciora adott valaszok?

\

2. SZITUACIO: Az iskolaigazgatd gyakran tesz bejelentést a hangosbeszelon at, es
ezzel szukségtelenul megszakitja Kovacs tanar ur ordjat.

A. reakcid - Kovacs tanar ur igy sz4l: ,,Amikor On valamilyen bejelentést tesz az 6ra kell6s

kozepén a hangosbeszélon, frusztrdltnak érzem magam, mivel az el6addasom
félbeszakad .”

B. reakcio — Kovacs tanar ur duhos, és arra gondol, milyen érzéketlen az igazgatd. Kovacs
tanar ur azonban megtartja maganak érzéseit.

C. reakcio - Kovacs tandr dr igy szol az igazgatohoz: ,,Micsoda ember maga, aki
egesz allo nap Uzeneteket kuldozget a hangosbeszélon? Nem tudja jobban
megszervezni magat, hogy egyszerre kozoljon mindent, ami eszébe jut? Ha olyan nagy
pedagodgusnak vallja magat, inkabb sokszorositva terjessze kdzleményeit!”



Asszertivitas a kommunikacioban
.’

#*Az Onkifejezés egyik legeredményesebb modja a harom
reszbol allo asszertiv lizenet:

+*a megvaltoztatando viselkedés itéletet nélkiili leirasa,
+az asszertiv személy érzelmeinek kinyilvanitasa,

#@s a masik viselkedése altal az OnkifejezOre gyakorolt,
konkrét eés megfoghato hatas tisztazasa.



Onérvényesités

e

A harom részbdl allo asszertiv lzenet eleget tesz a fenti
kritériumoknak. A bantd viselkedés ismertetésével indul,
tartalmazza a mi életlinkre nézve jelentkez0
KOvetkezmények leirasat és azt is, hogyan érzink az emlitett
KOvetkezmenyeket illetéen. Az Gzenet minden egyes része
jelentOs az onkifejezés sikerének szempontjabal.




Az asszertivitas

e

begyakorlasakor rendszerint hatekonyabb

tUzeneteket tudunk kildeni, ha a kovetkez6 formulat

vesszuk igeny
megallapitja, mi

be: ,,Amikor te (itélettdl mentesen
yen viselkedésrdl van szd), én ugy érzem

(sajat érzelmeit nyilvanitja ki), mivel (a sajat életére

gyakorolt hatast

teszi egyértelm(ivé).”



e

Tartozkodjunk a megfogalmazasban:

kovetkeztetések levondsatdl (annyira unatkoztdl - ma sokat
beszéltél a megbeszélésen)

+altaldnositasoktdl (,,soha, mindig, dllanddan’’)
+karomkodastal

+elitélé szavakat tartalmazd leirdasoktdl (ha eldugod a konzervnyitdt
—ha nem a helyére teszed vissza)

+*a hosszas leirdasoktol.



Amikor asszertiv Uzenetinket hatékonyan
verbdlis nyelviink egymast erdsitve harmonizadl egymassal. Az asszertiv
testnyelv legfontosabb elemei:

« Testtartas
*Szemkontaktus

* Arckifejezések
*Gesztikulalas
*Hang
*Levegovetel

* Csendben maradni




Testtartas es tavolsagtartas

e

Forduljunk teljesen a masik felé. Alljunk vagy (ljink
egyenesen, kicsit elérehajolva, hogy a kelld, de szoros tavolsagot
tartsuk. Mindvégig emeljiuk fel a fejinket. Labunk szildrdan
legyen a talajon (még akkor is, ha Glink). Tartsuk meg mindvégig
,,nyitott” testhelyzetiinket, karunkat és [abunkat ne fonjuk dssze

vagy tegyuk keresztbe.



A mimika és a tekintet

e

Nézzuink egyenesen a masik szemébe, amikor igényunknek
akarunk ervenyt szerezni. Ez is segit ko6zOIni a tényt, hogy
komolyan gondoljuk, amit mondunk. Célunk nem az, hogy a
masikat agressziv bamulassal gyozziuk le. Ha komolyan,
dllandéan a masik szemébe nézink Ugy, hogy néha
alkalmankent félrepillantunk, ez segit kozolni célunk intenziv
voltat anélkul, hogy agresszivnak tlinnénk.




A mimika és a tekintet

\
Arckifejezésiink egyezzen meg Uzenetlinkkel. Az emberek gyakran
mosolyognak, vagy éppen idegesen nevetnek, ha a masikkal kozlik, hogy
dihdsek valami miatt, amit veluk csinalt. Ez viszont kettds Uzenetet
eredményez, ahol a mosoly és/vagy nevetés egyenesen aldassa a verbadlis
Uzenetet. Sokan nem is tudnak rola, hogy ilyen alkalmakkor mosolyognak. Ha
tikor elott gyakorolunk, vagy szerepjatszo foglalkozas révén kapunk
visszajelzést, ez segithet annak ismeretében, vajon megengedunk-e
magunknak nem helyénvaldé mosolygast vagy egyéb arckifejezést, ami
alaashatja asszertiv Gizeneteinket.




\
Vannak, akik ilyenkor merevek é€s szoborszertek. Fizikai merevseéguk csak rontja
igényeik ervenyesitését. Az Uzenet, melyet kell0 gesztikulalassal hangsulyozunk,
tovabbi hangsulyt kap. Vannak azonban gesztusok, melyek alaassak az igények
érvényre juttatasat. Kulondsen Kkifejez0 gesztusok vagy barmiféle gesztus
tulzott alkalmazasa valoszinl, hogy elvesz az tGzenetbdl. Az asztal csapkodasa
és mutatoujjunkkal a masikra valéo mutogatas feltehetdleg fokozni fogja a masik
defenzivitasat. Masrészt a vallvonogatas, beszéd kozben szank valamilyen
modon vald eltakarasa, a fészkelddés, az ékszerekkel vald babralas, egyik
labunkrol a masikra alldogalas, a jarkalas és hasonlo mozgas jelentos mértékben
csOkkenti az asszertiv Gzenet hatasat.



Az artikulacio, hangero, hanglejtes, a hangszin
o

A suttogo, monoton vagy kantalé hang ritkdn gy6zi meg
a masikat, hogy hagyja el territoriumunkat. A hangero,
a helyes hangsulyozas alapvetéen meghatarozza az
lizenetet. Pl.: Tegnap pizzat ettem ebédre. (A kiil6nb6z6
szavak hangsulyozasa mas-mas értelmet ad a
mondatnak.)




A tempo és a beszédszlnet
\
Az, hogy legyen elegend0 levegonk, fontosabb a
natékony asszertivitdas  szempontjabol, mint  sokan
képzelik. Ha kevés levegd van a tudonkben, mellkasunk
Kisebb atmeéroju és kevésbé latszunk magabiztosnak.
Ugyanakkor, a tudonkben levo kevesebb levegd kevesebb
energiat eredményez — nekink pedig minden energiankra

szuksegink van az asszertivitashoz. A kevés levegd
fokozott szorongashoz vezethet, mely maris leblokkolja

az asszertiv teljesitményt.




A tempo és a beszédszlnet
\

Rovid, asszertiv Uzenetunknek a megfeleld testnyelvvel valo
egyuttes elkuldése utan alljunk meg! Maradjunk csendben!
Hallgatasunk teszi lehetéve a masiknak, hogy elgondolkodjon,
mit is mondtunk neki, vagy elmondja, mit gondol az
elhangzottakrol. A masik elsé reakcioja rendszerint defenziv.
Néha a masik Grigyeket hoz fel, néha tamad, neha
visszavonul. A defenziv reagaldst varhatjuk leginkabb.




A kulturalis jelzesek
\

+A szimbolikus kommunikaciohoz tartozik a megjelenés.

+A kulsO, a ruhazat, hajviselet fontos nem nyelvi jelek a
kommunikacioban, amelyek kozolnek rolunk valamit.



Az eloadas muvészete
.’

Az elbadas, nyilvanos beszéd fontos kovetelménye,
hogy a befogadok szamara hallas utan is kdonnyen
felfoghato legyen. A hangzast kornyezeti tényezok is
befolyasoljak, de sok mulik azon is, hogy az el6ado
hogyan tud hangjaval banni.




Az el0adas muvészete

+*Hangszin
*Hangero
*Hangsuly

*Hanglejtés
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