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Asszertiv, konstruktiv kérés

Amikor szdmodra nem elfogadhaté a masik ember viselkedése, ha moédod van, megprobalod elérni, hogy
valtoztasson rajta. Ezzel a mddszerrel nagyobb egyiittmiikodési kedvet kelthetsz benne, mint hagyoményos
moédokon, mert kozléseid nyoman:
* nem érzi magat megtamadva;
* ¢érzi, hogy nem akarata ellenére kell valtoztatnia a magatartdsdn, hanem elfogadasbol; tehat nem
rontod sem az Onértékelését, sem a kapcsolatot;

Fogalmazd meg
* viselkedését ami zavar negativ cimke nélkiil, maradj a tényeknél!
* anegativ érzést, amit viselkedésével kivalt beldled,
* aviselkedés nyoman rad harulo konkrét kovetkezményeket,
* azigényedet, kérésedet, amit szeretnél tdle.

Példaul:

A parod mindig késén ér haza, neked kell a gyerekekkel lenni, nincs idéd magadra. Szeretnéd, ha tobbet
lenne veletek, és neked is lenne kimends délutanod.

HAGYOMANYOS konfrontécio6:
Nem hiszem el, hogy mar megint ilyen késén jossz! SOHA nem érsz haza id6ben. Azt hiszed, én nem
vagyok faradt, nekem nemjar a pihenés! Olyan 6nz6 vagy! —ebbdl csak vita lesz...

Mi a baj vele? A ,,nem hiszem el” mar megadja a diihos kezdést. A SOHA altalanositas, nem igaz, mert
idénként biztos hazaér idében, tehat bele tud kotni. Azt hiszed... ezzel vadoljuk, h milyen szemét. Onzd
vagy: rola szolo sértegetés. Mi is szeretnénk 6nzdézni ezért bosszant...

Konstruktiv konfrontacio:

Ezen a héten harmadjara jossz haza késon. (tény, nem vitathatd) Szétmegy a fejem a gyerekek
miatt, jol esne egy Kkis sziinet. Elfairadok, és felorol, ideges leszek és mar minden hiilyeségért
kiakadok (érzések elmondasa, kdvetkezmény, nem vitathatd) Szeretném, ha hetente legalabb egyszer,
pl minden szerdan idében itthon lennél, és én mehetnék el egy Kicsit kiszelloztetni a fejem. ( kérés,
nem vitathatd) Tudom, hogy neked is jél esik munka utan az a sér a haverokkal, én is vagyom erre.
Biztosan megérted ezt. (kozds nevezd épitése, nem vitathatd) A héten melyik nap tudjuk ezt
beiitemezni? (egyezség, hatarozott lezardsa a visszajelzésnek) (és kdzben akar kedvesen megsimithatjuk
a fejét, vagy az 6lébe tilve is elmondhatjuk ezt© )

MOST TE JOSSZ!
Esetpélda 1:

Szeretnéd, hogy tobb id6t toltsetek egyiitt tartalmasan, ki szeretnél mozdulni kettesben, de 6 mindig
faradt, leraz. Hogyan adnad et tudtara hatarozottan? (A hétvégére egész napos kirdndulast szerveztél, egy
finom vacsoraval, érd el, hogy elj6jjon.)
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Esetpélda 2:
A gyereket szeretnéd megkérni, hogy valamit ezentul csinaljon meg (pl pakolja el a jatékait, maradjon

csendben, amig telefonalsz, barmi.Igen, a gyerekeknél is jol miikodik ez. Jobban, mint a veszekedés!

Esetpélda 3:
Egy eset a sajat életedbdl, amit szeretnél jol csinalni.
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