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Asszertív kommunikáció – minta,HF
Az asszertív üzenet 4 lépése:
1. Megfigyelés formájában, ítélkezés 
nélkül leírom azt a helyzetet, ami 
hátráltat abban, hogy nekem jó 
legyen.

2. Érthetően kifejezem, hogy mit 
érzek, anélkül, hogy bírálatot 
fogalmaznék meg.

3. Világosan megfogalmazom, hogy 
milyen szükségletemet szeretném 
kielégíteni.

4. Világosan, röviden megfogalmazom a 
kérésemet, amely a jelenre 
vonatkozik, konkrét és 
megcselekedhető, törekedve arra, 
hogy ne követelésként hasson.

Segítő formula:
1. Amikor azt látom, hogy te…
(Ítéletmentesen megállapítja, 
milyen viselkedésről van szó)
2.…akkor azt érzem, hogy...
(az érzés megfogalmazása)

3. mert arra volna 
szükségem, hogy...
(saját szükséglet kifejezése)
4. …és azt kérem tőled, 
hogy...
(rövid, világos kérés)



Gordon‐féle kommunikációs modell
Gordon módszerének lényegét Emberi kapcsolatok című könyve 
(2001) alapján foglaljuk össze. 
 Kiindulópont a három kommunikációs alaphelyzet 
felismerése, tudatosítása: 

1. az én problémám 
2. a te problémád 
3. a mi problémánk. 

 A hatékony, vesztes nélküli konfliktusmegoldáshoz vezető 
kommunikáció két eleme és az alkalmazható eszközök a 
gordoni elméletben: 
 érthető üzenet (világos kifejezés) ‐ én‐üzenet 
 tiszta vétel (helyes felfogás) ‐ értő figyelem technikája 



Thomas Gordon fogalmak:
 KÖZLÉSSOROMPÓK – A BESZÉLGETÉS(kommunikáció) GÁTJAI
Ha partnerünknek valamilyen problémája van, bizonyos esetekben nem 
segít, ha kérdezősködni kezdünk , mert könnyen megakaszthatja a 
beszélgetést, és a további kommunikációt is. Társunk még nem készült fel 
arra, hogy beszéljen. Vagy talán beszélne, de nem hagyjuk, saját 
véleményünket, érzéseinket, a tapasztalatainkat előtérbe tolva szinte 
belefojtjuk a szót. A problémával küzdő ember hajlamosabb arra, hogy 
félreértse mondandónkat. Kész a konfliktus!

 EGYSZERŰ „HÍVOGATÓK”
Az egyszerű „hívogatókban” nem kerülnek elő saját érzelmeink, 
gondolataink, véleményünk. Nem értékelünk, nem viszonyulunk, 
egyszerűen csak azt jelezzük: ott vagyunk, figyelünk.
„Értem.”, „Aha.” „Tényleg?”, „Érdekes.”, „Ne mondd!”, „Mesélj 
erről!” „Mondd tovább!” „Ez úgy hangzik, mintha neked 
nagyon fontos lenne.”. 
Ilyen és ehhez hasonló „hívogatókkal” csak annyit mondunk, hogy 
partnerünk, és a az őt emésztő probléma nekünk nagyon fontos. 



Aktív hallgatás / Értő figyelem
 Az aktív hallgatás szándékos fókuszálás arra, akit 
meghallgatunk, azért, hogy megértsük, amit mond. 

 Az aktív hallgatás segít az üzenet dekódolásában és 
értelmezésében 

 Akadályok: 
o az üzenet túl bonyolult, vagy homályos
o szóözön (sok beszéd, semmi mondanivaló) 
o figyelem hiánya a hallgató részéről

 Az agyunk a hallgató szerepében percenként 800 szót tud 
feldolgozni, míg a beszélő szerepében egy perc alatt csak 200 
szót tudunk kimondani

 Tévhit, hogy a hallgatás passzív cselekvés
 A jó hallgatók nagyon is aktívak: kérdéseket tesznek fel, 
megnyugtatják a beszélőt, hogy értik miről van szó



Hallom, vagy MEGhallom?
A „hallgatásod” minősége 3 szinten valósulhat meg:

 Az első szint, amikor hallod a másik hangját, egyszerűen észleled, 
hogy beszél. Ez a legfelületesebb szint, csupán megerősíti, hogy van 
füled és használod is. Ezen a szinten nem igazán figyelsz a beszélőre, 
valószínűleg emlékezni sem fogsz arra, amit mond.

 Amásodik szinten előfordulhat, hogy leginkább magadat „hallgatod”, 
miközben a másik beszél hozzád.  Ez a bizonyos belső párbeszéd, ami 
egyidejűleg zajlik magaddal arról, mit jelent neked amit hallasz: „Mit 
érzek ezzel kapcsolatban?” vagy „Mit is kellene mondanom ebben a 
szituációban?”.

 A harmadik szint amit úgy hívunk, hogy „Aktív hallgatás” vagy „Értő 
figyelem”, az már egy mélyebb réteg, mélyebb minőségű hallgatás. Ez 
attól különleges, hogy megköveteli a teljes figyelmet a hallgató fél 
részéről.Mintha azt mondanád magadnak: „Kuss, most maradj 
csendben!”. Így teszed magad elérhetővé, nyitottá minden szinten: 
semmi prekoncepció, semmi feltételezés, semmi téves következtetés.
Ez már minőségi figyelem, ami a másik személyen van, nem rajtad.



Aktív hallgatás / Értő figyelem
A gyakorlatban ez azt jelenti, 
‐ hogy csendben figyel, 
‐megfelelő szemkontaktust tart, 
‐ nyílt testtartást vesz fel (tükröz), 
‐ és megfelelő helyen tett észrevételeivel bátorítja a beszélőt a 
folytatásra. 
Azért, hogy buzdítsa a beszélőt és biztosítsa arról, hogy helyesen 
érti, a hallgató időnként – a beszéd természetes szüneteiben –
újrafogalmazza a beszélő üzenetét, és megerősítést, tisztázást 
vár.
Fontos, hogy csak arra adjon visszajelzést a hallgató, amit úgy 
érez, hogy a beszélő üzenete jelentett, sem többre, sem 
kevesebbre. Azáltal, hogy hallgat és hangsúlyoz, ahelyett hogy 
tanácsolna és ítélkezne, a hallgató az elfogadás és megértés 
légkörét kelti. 



Aktív hallgatás / Értő figyelem
 Az értő figyelem, vagy aktív hallgatás feltételezi az én‐
üzenetek adását, mellyel visszajelezzük, mit értettünk 
meg a tanuló üzenetéből.

 Az aktív hallgatással mind verbális (szóbeli közlések, 
esetenként egyes szavak, például, aha, értem stb.), mind 
nonverbális (gesztusok, arckifejezések) formában 
kifejezzük tanítványunk közlésének megértését és 
elfogadását. 

 Ezen túl ellenőrizni is tudjuk, helyesen értettük‐e a tanuló 
közlését.

 Konfliktushelyzetben a másik feszültségének megértése, 
visszajelzése megakadályozhatja a viszony elmérgesedését, 
míg a gyermek azt érzi, hogy megértik, így biztosított a 
pedagógus‐diák együttműködés.



Én‐üzenet
ÉN típusú üzenet: (Thomas Gordon)
 Egyes szám első személyben megfogalmazott üzenet.
 Az Én‐üzenetmindig rólam szól. 
 Nemutasít, nem kér számon, nem hibáztat. Őszinte, de nem

agresszív. 
 Nemmondjukmeg vele, hogy a másiknakmit kell tennie, 

lehetőséget adunk arra, hogymaga találja meg a jó megoldást. 
 Nem a múltbeli eseményekre vonatkozik, hanem a jelen helyzetre.
Pl.: Rosszul esett, hogy lemondtad a programot, mert már nagyon vártam 

ezt az estét, de látom, neked most máshoz van kedved.

TE‐üzenet:
 letámadjuk a másikat, rátesszük az összes felelősséget
 egy Te‐üzenetre vagy viszonttámadással, vagy heves védekezéssel lehet

reagálni
Pl: „Miért kell állandóan a hülye haverjaiddal lógnod?”



Én‐nyelv, Te‐nyelv
 Amikor társas helyzetekben zavar minket valami és igényeink,vágyaink 

nem teljesülnek, hajlamosak vagyunk a másik embert bírálni, elítélni, 
hibáztatni, értékelni, szidni, utasítani. Ez a Te‐nyelv.

 Az asszertív ezzel szemben törekszik arra, hogy magáról, az érzéseiről, 
vágyairól igényeiről beszéljen. Ez az Én‐nyelv.

 Te‐üzenet: Az a baj veled…., Azt kellene tenned…
 Én‐üzenet: Az bánt engem….,  Azt szeretném…,  Azt kérem….
 Érzéseink sokszor az életben is zárójelben vannak a közléseink 

mögött:
‐ Jaj, de utálom Marit! (dühös vagyok)
‐ Hogy lehet ilyen szar az élet! (szomorú vagyok)
‐ Minden pasi hülye bunkó! (csalódott vagyok)
‐ Minek bemenni ebbe a hideg vízbe?! (félek)
‐ Minek engednek ilyen őrülteket a forgalomba?! (megijedtem)



Önismeret

 A hatékony asszertív kommunikáció alapfeltétele az 
önismeret. Alapja, hogy azonosítsuk érzéseinket, 
igényeinket.

 DE: az asszertivitás tanulása nagymértékben hozzájárul 
ahhoz, hogy jobban megismerjük magunkat.

 Nagyobb az esélye, hogy azt kapjuk az élettől, amit 
szeretnénk, ha elmondjuk, mit szeretnénk, s kiállunk 
igényeink és szükségleteink mellett. – Pygmalion effektus!



Mit értünk önismeret alatt?
 Az önismeret szó a hétköznapi értelemben az 
önmagunkról való tudást jelöli, azt, hogy ismerjük 
képességeinket, adottságainkat, vágyainkat, céljainkat, 
tudatában vagyunk személyiségünk pozitívumainak, 
negatívumainak, ismerjük hiányosságainkat. 

 Az önismeret lényegében az egyén „áttekintése saját 
személyisége összetevőiről, határairól és lehetőségeiről, 
betekintése saját viselkedésének a rúgóiba, hátterébe, 
motívumrendszerébe, képessége arra, hogy helyesen 
megítélje saját szerepét, hatását az emberi 
kapcsolatokban” 



Johari ablak
 Önmagunk meghatározásában igazodási pontokat jelentenek mások, a velünk 

kapcsolatos viselkedésük, reakcióik, véleményük. A Johari‐ablak az mutatja meg, hogy 
ismereteink és mások velünk kapcsolatos ismeretei hogyan viszonyulnak 
egymáshoz.

 Nyílt terület (Aréna): Észlelhető és mások számára is ismert tulajdonságok, 
viselkedések.

 Rejtett terület(Zárt): Mások elől szándékosan elrejtett érzések, indulatok, 
gondolatok, viselkedések.

 Vak terület:Mások által észlelhető viselkedési, cselekvési formák, amelyeknek mi 
nem vagyunk tudatában.

 Ismeretlen terület (Sötét): Mások és saját magunk előtt is rejtett, tudatalatti szféra. 
(pl. Krízis helyzetben megmutatkozó tulajdonságok)

ÉN
MÁSOK Ismerem Nem ismerem

Ismerik  Nyílt terület Vak terület

Nem ismerik Rejtett terület Ismeretlen terület



A négy mező közötti határok függnek 
‐ az egyéntől (személyiségétől), 
‐ a történeti előzményektől, 
‐ a szituációtól, 
‐ az „én" és „mások" közötti kapcsolat jellegétől. 

A csoportos önismeretszerzés folyamata abból áll, hogy 
az ablakon belül a határok megtapasztalása után ezek a 
határok oly módon tolódnak el, hogy növekszik a 
nyílt terület, és egyúttal csökken a rejtett és a vak
terület.



Empátia
 Az empátia – a beleérzés képessége – teszi lehetővé, hogy mély, 
kölcsönösen szeretettel teli kapcsolatokat legyünk képesek 
kialakítani.

 Az empátia sajátos emberi képesség, amely során 
„belehelyezkedhetünk” egy másik személy lelkiállapotába, mintegy 
az ő szemével vizsgálva az adott helyzetet.

 Az empátiás megértés alapja a tanuló és az oktató között kialakult 
kontextus. Ez a kapcsolat a szakmai gyakorlati munkában is 
kibontakozik. Következménye az empátiás megértés és az azt 
követő egyéni bánásmód. A tanulónak éreznie kell, hogy őt 
megértik, törekvéseit elfogadják. Ez a folyamat csak akkor mehet 
végbe, ha a pedagógus érdeklődése, figyelme a tanuló felé fordul. 
Ebben a megértésben elsősorban a szituatív és időleges 
mozzanatokat és nem a statikus állapotokat kell keresni.

 Különböző emberek különböző szintű empátiás készséggel 
bírnak. 

 A túlzott mértékű empátiával bíró tanulóink nehézségeket 
tapasztalnak az eü szakmákban.



Empátia            szimpátia
 Az empátia a segítői gyakorlatban egy optimális 
érzelmi távolságot jelent, melyben a kliens 
szemszögéből tudjuk értelmezni és értékelni a 
problémahelyzetet. Képessé válunk a bizalmi kapcsolat 
kiépítésére, de birtokában maradunk annak a 
függetlenségnek, mely biztosítja a segítői beavatkozás 
hatékonyságát.

 A szimpátia bevonódáshoz vezethet, a klienst 
felmenthetjük a felelősség vállalása alól, „együtt sírunk, 
együtt nevetünk”, a kliens problémái érzelmeinket 
mozgósítják, ellehetetlenítve a feladatellátást.



A tanuló motívumai 
Mi készteti a tanulót arra, hogy eleget tegyen a tanár által 
kifejezett igényeknek? 

Kognitív (megismerő, a megismerésre vonatkozó; a 
gondolkodáson alapuló) motívumok: Magáért a tudásért, a 
tudás öröméért tanul. 
 Kíváncsiság ‐ a megismerés vágya. 
 Érdeklődés ‐ amikor a kíváncsiság valamely állandó tárgyra 
irányul. 
 Kompetencia ‐ élvezzük, hogy képesek vagyunk valamire. 
 Törekvés az ellentmondások kiküszöbölésére ‐ azt reméljük 
az új tudástól, hogy segít meglévő tudásunkat 
ellentmondásmentes egységekbe integrálni. 



A családi háttérrel összefüggő motívumok
 Ha a szülők megkövetelik a jó tanulmányi eredményeket. 
A jó teljesítményt jutalmazzák és/vagy a gyenge 
teljesítményt büntetik. 
 Ha a szülők fontosnak tartják az iskolai eredményeket, és 
a gyerek‐szülő érzelmi kapcsolat jó. Ebben az esetben a 
szülői hatás az érzelmi kapcsolat és empátia csatornáin 
keresztül érvényesül. 
 Ha a családban becsülete van a tudásnak, a szülők 
tanuláshoz és tudáshoz való viszonya követendő mintaként
segíti a gyerek tanulási részvételét.
A szociálisan hátrányos helyzetből érkezőket általában 
nehezebb motiválni. A hozott minta más.



Tanulói motívumok
A tanuló karrier elképzeléseivel összefüggő motívumok 
 Továbbtanulási szándékok, "jó" szakma megszerzésének 
szándéka. Csak egy bizonyos életkor fölött működő 
motívum. 
 A kiemelkedés vágya. Az előbbi motívum egy sajátos 
alesete, amikor a tanuló nem egyszerűen jó szakmát akar, 
hanem szakítani szeretne azzal az életformával és 
szubkultúrával, amelyben családja és kortársai élnek. 

A kortárscsoportból fakadó motívumok 
Mintakövetés. Különösen szerencsés esetben a kortársak 
erős tanulási elkötelezettsége a mintakövetés. 
 Versengés. Az előbbi motívum változata: az igazi hajtóerő 
itt a kiemelkedés és elismerés vágya.



Csoportdinamika
 A dinamika görög eredetű szó, erőt jelent. A csoportdinamika 
kifejezés a csoportban ható erőkre utal, és annak 
kutatásaival foglalkozik, hogy mily módon változnak az 
emberek (viselkedésük) a csoport hatására, vagy állnak ellent 
azoknak. 

 Az 1900 ‐ as évek elején Triplett (Amerika) kerékpárosokat vizsgált és 
megállapította, hogy jobb időt futnak, ha együtt edzenek. Saját magukon is 
tapasztalhatták, hogy mennyire befolyásolta eredményüket egy másik ember 
jelenléte.

 A csoportdinamika azon alapul, hogy a társas együttlét olyan 
érzelmi szociális feszültségeket indít el, amely segíti a 
kommunikáció kibontakozását, a kapcsolatok kiépítését, az 
egymásra hatást a csoporton belül. Ez a kiépülő kapcsolat, 
a „többlethatás", „szociális erő" változást, fejlődést 
eredményez az egyének személyiségében, tudásában, amely 
visszahat a csoport fejlődésére



Csoportdinamika2.
 „Kibontakoznak olyan, a csoportéletből eredő többlethatások, 
amelyek kölcsönösen befolyásolják a résztvevők személyiségét. E 
csoportfolyamatok szabályszerű menetében kibontakozó 
feszültségeket, az erők összecsapását és sajátos megjelenési 
formáit nevezzük csoportdinamikának...." (Bagdy, Telkes, 1988.)

 Amikor tagja lesz valaki egy bármilyen csoportnak, akkor vagy 
azonosság lesz az ő egyéni normái és a kialakuló 
csoportnormák között, vagy eltérés. Előbbi esetben a csoport 
megerősíti az ő viselkedését, amíg az utóbbi esetben 
„deviánsnak" tekinti. 

 Ilyenkor az egyén számára négyféle lehetőség kínálkozik: 
a) igazodni a csoporthoz (csoportkonform viselkedés); 
b) megváltoztatni a csoport normáit; 
c) megmaradni deviánsnak; 
d) elhagyni a csoportot. 



Csoportdinamika szakaszai 1.
A csoportok fejlődésének folyamata és ideje függ az életkortól, az adott 
csoport tagjainak képességeitől, személyiségétől. 
A kompetenciák változásának megfelelően különböző szakaszokat 
különböztethetünk meg: 
 Az első szakaszban még függő viszony van a tanulók és az oktató 

között, amelybe az oktató a példakép, és a tanulók még nem merik 
kinyilvánítani saját véleményüket. Függőviszony az oktatótól; ritkán 
mond saját véleményt; figyelik egymást; keresik a helyüket a 
csoportban.

 A második szakaszban a csoportok tagjai már jobban kötődnek 
egymáshoz és megbeszélik a feladatokat, problémákat. 
Közlékenyebbek, a személyközi viszonyokban kiegyensúlyozottabbak. 
Türelmesebbek és megértőbbek egymáshoz. A munkában önállóbbak 
lesznek, a teljesítmény és munkatempó növekszik. Jobban 
megbecsülik és kiegészítik egymás munkáját. A csoport tagjai jobban 
kiveszik részüket a közös munkából, és már nehezen viselik egyes 
tanulók önérvényesülési törekvéseit. Erősödik a csoporton belüli 
összetartás. Hosszabb ideig tudnak egymásra figyelni.



Csoportdinamika szakaszai 2.
 A harmadik szakaszban a gyerekek a munkában egyre 
önállóbbak és függetlenebbek lesznek A munka minősége és 
a helyes viselkedés jelent értéket. A szabályokhoz 
ragaszkodnak és igyekeznek betartani azokat. Hatékonnyá 
válik a kommunikáció. A bátortalan és gátlásos gyerekek is 
egyre többet szerepelne. 

 A negyedik szakaszra a tanár‐diák viszonyban 
partnerkapcsolat alakul ki. Komolyan veszik a munkát, 
már hosszabb időre képesek az önálló munkára és a 
koncentrált figyelemre. Érthetően beszélnek, tudnak érvelni 
és vitatkozni. A feladat válik fontossá számukra és a 
minőségi teljesítmény. Egyre kevésbé igénylik az oktató 
segítségét. 



A csoportfolyamatok reflexiója

 Segíti a csapattagokat abban, hogy az együttműködésük módját 
és eredményét értékeljék, azzal a céllal, hogy állandóan javítsák. 

 A diákoknak szükségük van időre, hogy rájöjjenek arra, hogy az 
együttműködés során milyen tevékenységek voltak 
segítségükre, és melyek nem. Ezek alapján döntéseket tudnak 
hozni, hogy melyik viselkedést kell megtartani, és melyiken kell 
javítani. 

 Ezek a reflexiós folyamatok lehetővé teszi számukra, hogy 
felfogják, elfogadják a csoportfolyamatot, másrészről 
visszajelzést kapjanak a munka rájuk eső részéről. Ugyanakkor 
megkönnyíti a szociális képességek elsajátítását, és emlékezteti 
a diákokat arra, hogy az együttműködési szabályokat 
folyamatosan gyakorolni kell.



Mentor

A mai szóhasználatban egy olyan személyt jelent, aki 
mint idősebb és tapasztaltabb barát, tanár vagy 
tanácsadó atyailag segít jó tanácsokkal valakit

Munkahelyi környezetben olyan személyt jelent, aki 
egy munkatársa számára tanácsadóként áll 
rendelkezésre, például szakkérdésekben. A mentor 
elkíséri a munkatársat szakmai fejlődése során, és 
példát mutat neki.



Mentor szó eredete
 A szó görög eredetű, jelentését a Homérosz Odüsszeia 
című művében szereplő Télemakhosz nevelőjének, 
Mentórnak a nevéből származtatjuk. A mű szerint, 
amikor Odüsszeusz háborúba indult, fiát, 
Télemakhoszt, Mentór gondjaira bízta, aki elméleti és 
gyakorlati oktatásban részesítette a fiút, és gyámként
állt mellette apja távollétében. Megtanította, hogyan kell 
viselkednie és népét irányítania egy bölcs uralkodónak. 

 Hagyományos értelemben a mentor szó tehát egy 
pártfogó, nevelő személyt jelent, aki bölcsességével és 
tudásával támogatja pártfogoltját a tudás megszerzésében. 

 A kifejezés értelmezése az elmúlt századokhoz képest 
mára sokat változott



A gyakorlatvezető felelőssége
Nagy a felelősségük abban, miként járulnak hozzá ahhoz, 
hogy a fiatalok megtalálják helyüket a társadalomban 
és a munka világában.
Az októtnak kiemelt szerepe és felelőssége van tanítványa 
sokoldalú személyiségformálásában.


