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Asszertivitas - hogyan képviseljilk %
a véleményiinket és érdekeinket X

*

harc és konfliktus nélkuil *

ALTALANOS TUDNIVALOK

Mentor neve: Babos Eva

Résztvevok szama: 5-16 f6
A kurzus nyelve: magyar

Rovid dsszefoglalas:

Az érdekérvényesités nem azonos a harccal és a konflik-
tusokkal. A kurzus f8 fokusza az asszertiv, azaz a felnétt,
egyenrangu, erés erzelmekt6l mentes, hatékony, eredményes
kommunikacio és viselkedés megtanulasa és begyakorlasa az
Onismeret erdsitésével személyre szabva.

A KURZUS TARTALMA
Részletes leiras:

Az asszertivitas olyan kommunikacios stilus, amely lehetéve
teszi, hogy tiszteletteljesen és hatarozottan képviseljik sajat
vélemeénylinket és sziikségleteinket, mikdzben figyelembe
vesszik masok érzéseit és jogait. Ez a stilus kildnbozik az
agressziv, a passziv, és az alarendel6d6 viselkedést6l, mivel
célja a nyilt, &szinte és konstruktiv kommunikacio. Az asz-
szertiv szemeély képes hatarozottan képviselni és megvedeni
allaspontjat anélkil, hogy masokat elnyomna. Az ilyen kom-
munikacio elésegiti a kdlcsdnos tiszteletet és az egészséges
kapcsolatok kialakitasat. Ugyanakkor épiti a konstruktiv, elfo-
gado és bizalmi légkort.

A modulok soran a résztvevék megismerkednek az asszer-
tiv kommunikacié alapjaival, és 6nismereti gyakorlatok révén
felismerik sajat és masok kommunikéacios stilusat és ezek
hatasat. Megértik az érzelmi intelligencia jelentéségét. Olyan,
gyakorlatban azonnal hasznalhaté technikakat tanulnak, mint
az én-lzenetek, a tiszta, egyértelm( fogalmazas, a nemet
mondas, visszajelzés fogadasa és adasa, és az érté figyelem.
Konfliktuskezelési stratégiakat sajatitanak el, amelyekkel
mego6rizhetik nyugalmukat és 6nérvényesitésiiket erdsithetik.
A megszerzett tudas gyakorlati beépitésére és elérhet6 sze-
meélyes fejlédési célok kitlizésére dsszpontositanak.

A képzés célja, célkitlizései:

Ennek a gyakorlatias képzésnek célja, hogy a résztvevék olyan
univerzalisan hasznalhaté készségeket fejlesszenek, amik,
mind a magéanéletiikben, mind a munkajukban segiti a hatékony
érdekérveényesitésliket. Azemberek nagyrészének nehézséget
jelent, amikor ki kell allni magukért, vagy a véleményik mellett,
mivel harcként élik meg, félnek téle és ezért inkdbb hagyjak a
masik felet érvenyestlni. Ugyanakkor, ha mas hozzaallassal
néznek ra a helyzetekre és megtanuljak az egyszer( techni-
kakat, akkor képesek lesznek hatékonyabban képviselni sajat
érdekeiket és véleményliiket tiszteletteljes, mégis hatarozott
modon. A képzés soran fejlesztik azokat a kommunikacios
készségeket, amelyek segitenek az érzelmek kifejezésében,
a konfliktusok konstruktiv kezelésében, és a visszajelzések
asszertiv fogadasaban. Képesek lesznek sajat magukra értel-
mezni a tanultakat és a mindennapokban is hasznalni. Tovabba
cél, hogy a résztvev6k magabiztosabba valjanak, és képesek
legyenek fenntartani az egészséges hatarokat a személyes és
szakmai kapcsolataikban.

Varhaté tanulasi eredmények:

A képzés eredményeként a résztvevok:

« Képesek lesznek hatarozottan és magabiztosan képviselni
sajat sziikségleteiket és allaspontjukat, tiszteletben tartva
masok vélemeényét, érdekét és jogait.

« Elsajatitjak az asszertiv kommunikéacio alapjait, amely
lehetévé teszi szamukra az 8szinte, mégis egylttmikddo
parbeszédet.

«Jobban felismerik és kezelik a konfliktusokat, csdkkentve a
stresszt és el@segitve a megoldaskdzpontu megkdzelitést.

+ Magabiztosabban mondanak nemet anélkil, hogy blintudatot
éreznének vagy kellemetlen helyzetbe keriilnének.

« Erdsitik Onismeretliket és 6nbizalmukat, ami hozzajarul a
harmonikusabb személyes és szakmai kapcsolatokhoz.

Célcsoport:

intézményvezeték vagy leendé intézményvezet6k minden
oktatasi szinten

Elvart nyelvi szint: magyar, B1

Idétartam: 35 tanora(7 nap)



Orarend*

VASARNAP

Alapok és 6nismeret

« Az asszertiv kommunikacié fogalma és
jellemzéi.

« Kiilonbségek az asszertiv, agressziv és
alarendel8d6 stilus kozott.

» Az asszertiv kommunikacio ereje és hatasa.

- Onismeret: sajat kommunikaciés stilus
felismerése.

» Az 6nbizalom szerepe és fejlesztése az
asszertivitasban.

« Alapveté kommunikacios technikak
attekintése

» A ma tanultak integralasa a mindennapi
helyzetekbe.

- Egyéni akcidterv kidolgozasa az asszertiv

viselkedés fejlesztésére.

Nemet mondas és a kérés készségének

fejlesztése

« Miért nehéz nemet mondani? A nemet
mondas pszichologiaja és a hozza
kapcsolodo blintudat kezelése. Gyakorlatok
a hatarozott, mégis udvarias elutasitasra.

» Hogyan kérj?

« Szituacios gyakorlatok és visszajelzések.

« A ma tanultak integraldsa a mindennapi
helyzetekbe.

- Egyéni akcidterv kidolgozasa az asszertiv
viselkedés fejlesztésére.

*Megjegyzés:
az itt leirtak tervezett tevékenységek, amelyek a hallgatok
igényeihez igazodhatnak.

CSUTORTOK

Asszertivitas a munkahelyen,

a bizalom épitése

« Munkahelyi kapcsolatok, a bizalom épitése.

« Asszertiv kommunikéacio a csapatban:
visszajelzés, konstruktiv kritika adasa és
fogadasa

« Nehéz munkatarsak és vezeték kezelése
asszertiv technikakkal.

« A ma tanultak integralasa a mindennapi
helyzetekbe.

« Egyéni akcioterv kidolgozasa az asszertiv

viselkedés fejlesztesére.

PENTEK

SZOMBAT

TOVABBI INFORMACIOK

Részvételi igazolasok: a kurzus végén a részveételrél
oklevelet, az Erasmus+ ligyfelek részére az Europass
igazolvanyt és/vagy learning agreement complement
dokumentumot (részvételi igazolast) allitunk ki
Ar: EUR, ami magaban foglalja a kurzust,
az oklevelet, az Erasmus+ dokumentaciot
(amennyiben sziikséges) és egy kulturalis programot
Helyszin:
Idépont:
Elérhet6 tamogatasi formak:
Erasmus+ palyazatok keretein beliil a kiutazas teljes
koltségét (pl. utazas, kurzusdij, szallas, napidij, stb.)
az 6sztondij fedezi.
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