A kiadvany a Drogprevencios Munkacsoport
~Szabadsag, egyenldség, parkapcsolat -
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A kiadvany felelése:
Drogprevencios Munkacsoport
7623 Pécs, Szendrey Julia u. 6.

E-mail: drogprev@gmail.com
www.drogprev.hu

A kiadvanyt a NANE Egyesiilet
»A jol miikodo parkapcsolat”, valamint a
Kompania Alapitvany ,Kompania Fiizetek 3.”
cimi kiadvanyanak felhasznalasaval
Maté Zsolt szerkesztette.
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A szubmissziv, az asszertiv és az agressziv kommunikaciés stilusok jellemzéit az

alabbi tablazatban mutatjuk be:

SzuBwmissziv ASSZERTIV AGRESSZiV
(befolyasolhatd, (6nérvényesitod, (diktatorikus,
alarendel6do, magabiztos) uralkodo)
passziv)

Személykozi Nem védi meg a Megvédi sajat jogait, | Nem tartja

kapcsolataiban
sajat jogainak
kezelése

jogait. Sokszor nem
nyilvanit véleményt,
elfogadja a masik
allaspontjat.

masok jogait
elismeri.

tiszteletben masok
jogait, manipulativ,
agressziv viselkedés
jellemzi.

Az interakcio soran
céljainak elérése

Nem éri el céljait.

Altalaban eléri céljait,
kompromisszumokat
kot, a masik fél

Mindent elkbvet
céljainak eléréseéert,
legtbbbszor el is éri

érdekeit is azokat.
figyelembe veszi.
Kizd, érvel.
A helyzetekhez Fontosabb nekia jo | Kompetencia és Védekezd, harcias,
k6étodo érzelmi hangulat fenntartasa, | kiegyensulyozottsag | feszilt, tirelmetlen,
allapota a konfrontalddast érzés, dnbizalom, megseért és lekezel
elkeruli. Feszlilt, elégedettség, masokat. A
szorongo, valamint 6nmaga és | felel6sséget masokra
tehetetlennek, a masik fél iranyaban | haritja.
bizonytalannak érzi is bizalom, elfogadas
magat. A jellemzi. Vallalja a
felel6sséget haritja. felel6sséget.
Fél a
megalaztatastol.
Tarsas Gatolt, félénk, Nyitott, elfogado, Ellenséges,
viszonyulasa visszavonult. kezdeményezb, indulatos, 6nfej(,
baratsagos, 6t is korlatolt, érzelmileg
elfogadjak. beszlkult.
Viselkedése Nem dont, mas dont | Onmaga dént. Csak 6 dont, masok
dontési helyette. felett is.
helyzetekben
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SZABADSAG, EGYENLOSEG, PARKAPCSOLAT

A jol mikodo, egészséges parkapcsolat fogalmat nehéz
meghatarozni, hiszen az emberek sokfélék, ezért minden
kapcsolat mas és mas. Mindenestre a jél miikédo
parkapcsolat és az egészséges egyiittélés fontos kérdése,
hogy egy kapcsolat mennyire egyenrangd, illetve az, hogy
er6szakmentes-e.

Egy képzeletbeli parkapcsolati skala egyik végpontjan az
idedlis parkapcsolat all, amelyben soha nincs fesziiltség és
veszekedés, a k6z0s programok, a szex és az egyiittélés
mindennapi feladatai mindkét fél szamara 6romot
jelentenek, valamint kreativ kiteljesedést biztositanak. Ezzel
szemben a skala masik végpontjan a bantalmazé kapcsolat
all, amelyben az egyik partner rendszeresen és
modszeresen alaassa tarsa onértékelését és onbizalmat,
nem hagy szabad teret a fejlédésének, valamint lelki és
fizikai er6szaknak teszi ki.

A kovetkez6 gondolatok segithetnek elddnteni, hogy

kapcsolatunk a fenti skala alapjan a ,jol m(ik6dé”

kapcsolatok kozé tartozik-e.

A kapcsolatom valésziniileg jol miik6do, ha:
A problémakat meg lehet beszélni, és a k6zos
megbeszélés javulast eredményez.
A kapcsolatban van méd az erészakmentes,
asszertiv kommunikacio hasznalatara.
Mindketten megké6zelitéleg azonos energiat
fektetilink a problémak megoldasaba.
Gondolataimat, érzéseimet szabadon ki-
fejezhetem.
Sikereimnek partnerem is oriil és tamogatassal
reagal.
Mindketténknek lehetésége van a valtozasra és a
fejlédésre.
A partnerem 6sztonzi, hogy egyre tobb legyek és
fejlédjek.
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A kapcsolatom nem jol miikodd, ha:
A problémakat nem tudjuk megbeszélni.
A problémakat meg tudjuk beszélni, de semmi sem
valtozik.
A kapcsolatban nincs lehet6ség az er6szakmentes

kommunikacié hasznalatara.
/52 gg 1l

Tovabba a kapcsolatom bantalmazé, ha a nem jol
miikodo kapcsolat fenti jellemzdin tal az alabbiak
valamelyike is igaz:
A partnerem sikereimre vadaskodassal,
bagatellizalassal vagy diihvel reagal.
Goromban vagy durvan viselkedik velem, ha
kettesben vagy tarsasagban vagyunk.
Gyakran levegének néz: ugy tesz, mintha ott sem
lennék, nem szdél hozzam és nem valaszol, ha
kérdezem.
Csak a partnerem valtozhat, fejlédhet és
novekedhet, én sohasem. Az életem egyre jobban
besziikiil (eltlinnek a barataim, rokonaim, régi
hobbijaim, képességeim, dlmaim és vagyaim).
Egyre gyengébbnek és tehetetlenebbnek érzem
magam.
A partnerem nem enged el, ha szakitani akarok. Az
érzelmeivel, a betegségével, a gyermekiinkkel
vagy massal zsarol, esetleg azzal fenyeget, hogy
ongyilkos lesz vagy megol engem, ha elhagyom.
A kapcsolatban felmeriil az erészak vagy az
erészakkal valo fenyegetés lehetésége.
A partnerem néha megiit, vagy akaratom ellenére
szexre kényszerit.

Az asszertiv viselkedés az onbizalmat, az érzések, az
igények nyilt kifejezését, a jogainkeért valo kiallast, valamint a
negativ érzelmek vallalasat jelenti. Ennek érdekében
tudatositanunk kell, hogy az onkifejez6, magabiztos
viselkedés alapveté formai kozé tartozik egy igény vagy
redlis kérés pontos kifejezése is, hiszen ez ugyanolyan
természetes emberi jogaink kozé tartozik, mint a nekiink
nem tetsz6 helyzetek, kérések visszautasitasa. Az igényeink

nyilt vallalasa és kifejezése nem jelent agresszivitast! Az
onkifejezés lényege, hogy jogunk van kérni és
visszautasitani anélkiil, hogy ezzel masok jogait
megsértenénk. Az agresszivitas ezzel szemben masok
jogalnak csorbitasat jelenti.
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Az eroszakos kommunikacié modellje:
1. Osszehasonlitgatas, vadaskodas
Altalanositas
Erkolcsiitélkezés
Sértések, gorombasagok
Az érzéseinkértvalo felel6sség atruhazasa

LA

Fenyegetés, biintetés

Példa az er6szakos kommunikacidéra: Tegnap azeért
hagytalak ott sz6 nélkul (biintetés), mert egy mogorva dég
vagy (sértés). Soha nem szélsz hozzam (altalanositas), és
mindig felhuzol (sajat érzéseinkért valé felelésség
atruhazasa). A barataiddal bezzeg mindig ,jopofizol”
(altalanositas). Visszataszité vagy (sértés).

Az eroszakmentes kommunikacié modellje:
1. Tény

Erzés

(Gondolat/Vélemény)

Igény

Kérés

o DN

Példa az er6szakmentes kommunikaciéra: Amikor tegnap a
buszon nem széltal hozzam (tény), nagyon maganyosnak
éreztem magam (érzés). Ugy gondoltam, hogy valami bajod
van velem, és ezért biintetsz (vélemény). Sziikségem van
arra, hogy amikor veled vagyok, egy kicsit foglalkozz velem
(igény). Szeretném, ha maskor nem utaznal mellettem
néman, és ha barmi bajod van, akkor elmondanad nekem
(kérés).
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Az eré6szakmentes kommunikacié fontos eleme az
énkozlés, azaz nem a masikat minésitem vagy sértegetem
(pl. te szemétlada), mert arra valésziniileg szintén
gorombasag, vagy a mindsités vitatatasa lesz a
leggyakoribb valasz (pl. te meg egy bunké vagy). Az
er6szakmentes kommunikacié soran arrél sziikséges
beszélni, hogy én mit érzek (pl.: szomoru vagyok, csalodott
vagyok, stb.), ugyanis sajat érzéseimet a masik fél nehezen
tudja vitatni vagy kétségbe vonni. A kommunikacié soran
szintén fontos, hogy a tény (azaz annak a leirasa, hogy mi
tértént) aktudlis legyen, azaz a most vagy a szoros
kozelmultban térténtekkel foglalkozzunk, és ne az évekkel
ezel6tti sérelmek felemlegetésére keriiljén sor.

Az erd6szakmentes kommunikacié tovabbi alapja a
kolcson6s megértés, illetve a mindkét fél szamara egyarant
elfogadhaté megoldasra valoé torekvés. Fontos, hogy
legylink tisztaban a minket megilleté jogokkal, de fogadjuk
el a veliik jaréo kotelezettségeinket is! Ha ezeknek
medgfeleléen cselekszlink, akkor sajat hibainkat is képesek
lesziink kénnyebben beismerni, mert tudjuk, hogy azok
jovatehetdk, és emberi értékiinket nem kisebbitik.

Az asszertiv kommunikacié 6nmagaban ugyan nem képes
minden tarsas problémara gyogyirt jelenteni, de az ilyen
tipusi kommunikacié gyakori vagy rendszeres hasznalata
soran az egyén onértékelése megnd, szorongas-szintje és
stressz-szintje nagymértékben csokken, tovabba élete
harmonikusabba, parkapcsolata pedig boldogabba valhat.
Ha csaladi, hozzatartozéi vagy parkapcsolati problémaid
kezeléshez segitségre van szikséged, keresd fel a
kozeledben lévé csaladsegité szolgalatokat, konzultaciés
kézpontokat, parterapias, csaladterapias vagy
csaladkonzultaciés szolgaltatast nyujté irodakat,
rendeldket.

Hozzatartozok kozotti er6szak esetén a nap 24 édrajaban
ingyenesen hivhatod az Orszagos Kriziskezel6 és
Informacios Telefonszolgalatot a 06-80-20-55-20-as
telefonszamon.




