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EN-UZENET

HOGYAN KOMMUNIKALJ HATEKONYAN
A MUNKAHELYEN ES AZON KiVUL?




PUSKAR ILDIKO

PSZICHOLOGUS

Pszichologuskent és coachkent szenvedeélyesen hiszek

a munkahelyi mentalhigiene fontossagaban és a
tudatos odafigyelés erejeben. Minel tobb embert
szeretnék tamogatni az az asszertivitas
elsajatitasaban. Programjaimmal abban segitek, hogy
mindenki magabiztosabban, hatekonyabban és
kiegyensulyozottabban végezhesse a munkajat.




BEVEZETES

MIT AD NEKED EZ AZ E-BOOK?

Az Asszertivitas és a Konfliktuskezelés tréningunk

resztvevol korében és az egyeni Kommunikacios
coaching alkalmakon szerzett tapasztalataim
alapjan allitottam ossze ezt az ebookot, hogy
segitsek az egyik legnagyobb kommunikacios
kihivds, az En-lzenetek alkalmazasaban.

Ebben az e-bookban részletesen bemutatom,
hogyan hasznalhatod az en-uzeneteket a
mindennapi élet kulonboz6 teruletein.

Sok-sok gyakorlati péeldaval és onfejlesztesi
tippekkel segitek neked, hogy erdsitsd az én-
uzenet izmaidat, és igy eredményesebbé tedd a
kommunikaciodat, valamint harmonikusabba az
egyuttmukodeéseidet es kapcsolataidat.

Az e-bookban gyakorlo feladatokat is talalsz,
amelyeket elkuldhetsz nekem visszajelzésre.

Orommel segitek az asszertivitasod erésitésében!
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NEM KOMMUNIKALNI
NEM LEHET

%

Az eredmenyes, egyuttmikodd kommunikacio kihivast
jelenthet mindenféle kapcsolatban.

Kulonosen akkor, ha az egyik ember frusztralt,
elegedetlen a masik viselkedése miatt vagy nem
egyeznek az érdekelk.

Mindannyiunkkal megtortent mar, hogy a pillanat
heveben elveszitettuk a hidegvérunket, es olyat
mondtunk, amit kesObb megbantunk.

Ilyen helyzetekben a kommunikacio hatekonysaga
drasztikusan csokken, és a konfliktusok konnyen
elmeérgesedhetnek.

Az én-uzenetek hasznalata segithet megel6zni ezeket a
félreértéseket és a kapcsolatok megromlasat.



M| TORTENIK
KONFLIKTUS-
HELYZETBEN?

Amikor konfliktusban vagyunk - kulonosen egy eszkalalodott
konfliktusban -, nagyon erds a kesztetes, hogy a masikat
hibaztassuk a kialakult helyzetert.

Azaz a probléma ugynevezett te-uzenetkent valo
megfogalmazasa osztonosebben jon es jobban osszhangban
van altalaban a konfliktusokrol kialakitott nezeteinkkel is.
Azonban, ha erbfeszitéseket teszunk a beszédmodunk
megvaltoztatasara, akkor atkeretezhetjuk azt is, ahogyan a
konfliktusrol gondolkodunk, novelve annak valoszinlséget,
hogy megoldast talaljunk.

Akik hatékony kommunikacios eszkozoket hasznalnak a vitas
helyzetek es nézetkulonbsegek feloldasara, erGsebb,
tartosabb kapcsolatokat tudnak kiepiteni.

(Lund, 1999; Markman, Stanley & Blumberg, 2001).

Tipp onfejlesztéknek!
Vezess nehany hetig
Konfliktusnaplot, amelyben leirod a
veled megtortent konfliktusokat es
azt, hogy pontosan mi tortent,
hogyan erezted magad, hogyan
reagaltal. Ha 2-3 hét utan atnezed a
leirtakat, Kirajzolodik, melyek azok
a helyzetek, amelyekre erdemes
odafigyelned.




ATISZTA
KOMMUNIKACIO
KULCSA

Az egyik egyszerl modja a harmonikusabb egyuttmukodes
elerésének az, ha gondolatainkat, veleményunket vilagos,
Oszinte, magabiztos modon, én-uzenet segitsegével osztjuk
meg masokkal.

Figyelem! Az egyszerd nem jelenti azt, hogy a konnyu Is
ennek a technikanak a hasznalata!

Az én-uzenet kifejezés megalkotasa Thomas Gordon
nevehez tlzodik.

Olyan, a beszél6 érzéseirdl, szandékairol, szukségleteirél
kezd6d6 mondattal fejeznek ki, és ellentétben all a te-
uzenettel, amely gyakran a "te" széval kezdédik, és a
beszelgetopartnerrél szol.

(Azonban erdemes odafigyelni! Nem minden uzenet, én-
uzenet, ami "én"-nel kezdodik!
De errél majd késébb.)

Tipp onfejlesztéknek!
lgyekezz Kiilktatni
= megfogalmazasaidbol az
altalanositasokat. Pl. ,hajlamosak
vagyunk...” ,llyenkor az ember
altalaban..”



AeELYZET

7/

HETKOZNAPI

Keépzeljuk el a kovetkez6 hetkoznapi helyzetet:

Otthon vagyunk a lakasban, épp kitakaritottunk.
Kint esik az esO, sar van, a parunk most er haza es nagy
sebességgel berobog a lakasba.
Cipovel a laban.
Sok minden megfordul a fejunkben, mindenfele érzelem
felbuzoghat bennunk, majd talan valami hasonlot mondunk:

,Ne duhits mar fel allandoan azzal, hogy cipével lepsz be a

III

szoényegre

Vajon hogyan reagal erre a parunk?

Mennyire fog j6 hangulatban, vita nélkul telni a nap tovabbi
resze?
Hogyan lehet ebbél a helyzetbdl mindkét fél szamara
elfogadhaté megoldast talalni?



TE-UZENET

A fenti megfogalmazas egy tipikus Te-uzenet, mivel a masik
felrol van benne szo.
A Te-uzenetet hasznald beszelé6:
e a masik felet hibaztatja a helyzetert
o itéelkezonek, sertonek tinhet a partner szamara
e a masik szemelyt vonja felelOsségre a sajat erzeseiert
e a hallgatot, vedekezesre kenyszeriti es arra, hogy
Kifogasokat keressen, mivel személyes tamadaskeént éll
meg a szituaciot
e mindezek miatt megneheziti a kozos problémamegoldas
elindulasat.
Az ominozus mondatnak szamtalan finom variacioja
képzelhetO el az érintettek és a helyzet egyedi sajatossagai
alapjan, ugyanakkor nem célravezetd, ha vadaskodast
tartalmaz, amely valoszinlleg haragot, szégyent vagy
vedekezést valt Ki.

SW@P Ugye, neked is ismerdsek ezek a mondatok?

~Miért nem tartod soha be a hataridéket? Mindig miattad
csuszunk!”

~Ne zavarj allandéan az aprésagokkal, amikor tudod, hogy
elfoglalt vagyok!”

~Miért beszélsz mindig ilyen lekezel6en a kollégakkal?”

~Megint te hagytad rendetlenségben a konyhat, nem
igaz?”

~Nem hiszem el, hogy megint elfelejtetted elkuldeni azt az
e-mailt, amit mar haromszor kértem!”



TE-UZENET

A hibaztato te-uzenet arra osztonzi a cimzettet, hogy tagadja
le a kifogasolt viselkedést, vagy eppen tamadjon vissza.
Esetunkben peldaul igy:

"De hat epp csak beléeptem!”

vagy igy:

"A multkor te is beengedted a kutyat a tiszta kére, miutan
felmostam.”

~Mindig tulreagalod! Egy kis sar miatt nem kell ekkora ugyet
csinalni.”

, e s bejottéel mar cipovel, amikor fel volt mosva, miert nem
mondod akkor?”

,Csak egyszer leptem be igy, ne viselked] ugy, mintha ez
minden nap megtorténne!”

Es a konfliktus nem csak folytatédik tovabb, hanem még el
Is mélyul.




EN-UZENET
Mit érunk el az én-uzenetek hasznalata révéen?

e Magabiztos hatast anélkul, hogy a partnert a vadak miatt
vedekezO helyzetbe hoznank.

e Felel6sséget vallalunk a sajat érzéseinkért, ahelyett, hogy
azt sugallanank, hogy azokat egy masik szemely okozza.

e Azzal, hogy a te-uzenetet elkerultuk, csokkentjuk a
konfliktus eszkalalédasanak veszélyét.

e Sajat érzéseinkre valo odafigyelést es azok
beazonositasat, ami az indulatok kezelesenek elsd épése.

e Az én-Uzenettel beazonositjuk a konfliktust okozo
viselkedést, ami segit a jelenlegi konfliktus megoldasaban
és/vagy a jovObeli konfliktusok megeldzeésében.

e Az én-uzenetek hasznalataval empatikusabb és
megértobb kapcsolatokat hozunk léetre, mivel a masik fél
Jobban megérti a mi érzeseinket és szukségleteinket.

e Az én-uzenetek alkalmazasa segit jobban megerteni sajat
erzeseinket eés reakcioinkat, ezaltal novelve
onismeretunket és onkontrollunkat.

e Az en-uzenetek eldsegitik az 6szinte és nyitott
kommunikaciot, mivel a beszelgetés a sajat érzéseinkrol
és tapasztalatainkrol szol, nem pedig a masik
hibaztatasarol.




TE-UZENET, EN-
UZENET PELDAK

TE-UZENETEK

Mindig rendetlenséget
hagysz magadutan
mindenhol.

Nem torddsz velem és az
érzéseimmel.

Nem kuldtel nekem sms-t
amikor megerkeztél, pedig
azt igérted, irsz nekem!

Tegnap este zavarba hoztal

a vacsoranal, de hat te
mindig ezt teszed!

Soha nem mondod el, mit
erzel.

EN-UZENETEK

Csalddottnak érzem
magam, amikor hazajovok,
es a hazban szét vannak
szorva a ruhaid.

Elszomorodok, amikor az
érzeseimet nem hallgatod
meg vagy nem fogadod el.

Aggddom, amikor nem
kapok hirt rélad, csak
biztosra szeretném tudni,
hogy rendben vagy es
biztonsagban vagy.

Nagyon zavarban éreztem
magam tegnap este a
barataink elott, amikor azt
mondtad, hogy...., mert...

Szeretnéem tudni, hogy
érzed magad emiatt.




A legegyszeridbb forma, egyetlen kétreszes mondat.

Amikor... (objektiv viselkedés)

==

Ugy érzem... (szubjektiv érzés)

Fontos, hogy az "Amikor ..." valoban a masik fél
viselkedésének objektiv leirasa legyen és keruljuk el a
feltételezéseket, kovetkeztetéseket.

Ez lehetOvé teszi a beszélgetl felek szamara, hogy az
esemeényekre és az érzesekre osszpontositsanak, ami
hozzajarul a helyzet tisztazasahoz és a kozos megoldas
kKereseséhez.



VISSZAA
TORTENETUNKHOZ

Maradva a fenti peldanal, nem jelentenek objektiv leirast a
kovetkezd mondatok:

e ,Soha nem figyelsz oda!”
e ,Allanddéan cipében jdrkdlsz be a lakdsba.”
e ,Nem vagy tekintettel a munkamra.”

Ehelyett:

e “Duhos lettem, amikor lattam, hogy bejossz a saros
cipében, mikor en epp azelbtt fejeztem be a takaritast.,

Az én-uzenet lehetdve teszi a beszelgetok szamara, hogy az
adott szituaciora osszpontositsanak, ami segit abban, hogy
vilagosabban fejezzék ki érzéseiket, hogy tisztdzzak a kezdeti
esemeényt és konnyebben megallapodasra jussanak ezzel
kapcsolatban.,

Tipp onfejlesztéknek!
Figyel] meg kornyezetedben levd
-Személyeket és gyakorlaskent jegyezd fel a
konkret, megtfigyelhetd viselkedesuket. A
leirasod legyen olyan pontos, mint egy
filmforgatokonyv, ami alapjan barki
reprodukalni tudna az adott viselkedest.,




EN-UZENET 3 LEPESBEN

Thomas Gordon 3 elembdl feléepuld én-uzenet hasznalatat
Javasolja:

A masik fél uzenetének objektiv, nem
hibaztato leirasa

==

ennek a viselkedésnek a hatasa a
beszélore

+

a beszélo érzésel a hatassal
kapcsolatban

Esetunkben:
"Amikor lattam, bejossz a saros cipbben, mikor én épp azelott
fejeztem be a takaritast, duhos lettem, mert feleslegesnek
éreztem az elvegzett munkat.”



EN-UZENET ES
FROSZAKMENTES
KOMMUNIKACIO

A Marshall Rosenberg altal kidolgozott Er6szakmentes (vagy
Egyuttmikod6) kommunikacié modszereben 4 [épést hasznal
az en-uzenet megfogalmazasara.

A modszer egyik fontos alap allitasa, hogy minden erzes egy
Jelzés sajat szuksegleteinkre vonatkozoan.

A viselkedés itélkezésmentes leirasa

IS

Az erzésem értheto, biralatmentes kifejezése

+
Az érzés mogott meghuzédo kieléegitetlen
szukseglet vilagosan kifejtése
+

Jelenre vonatkozo, konkrét, megcselekedhet6
kérés rovid megfogalmazasa.



EN-UZENET ES
FROSZAKMENTES
KOMMUNIKACIO

Esetunkben:

“Duhos lettem, amikor lattam, hogy bejossz a saros cipdben,
mikor én épp befejeztem a takaritast, mert mar nagyon
elfaradtam, szukségem lenne a pihenésre.

Meg tudjuk beszélni, hogy hogyan alakitsuk ugy az itthoni
munkat, hogy én is tudjak a napvégeén kicsit pihenni?”

Gyakran az is enyhit a helyzet feszultségen, ha onmagunkban
tudatositjuk és megfogalmazzuk az erzelmi allapotunkat es
annak a forrasat, a kielégitetlen szuksegletet.

Barmelyik formulat hasznaljuk is, az segiteni fog minket a
pontosabb onkifejezesben, a masikhoz és onmagunkhoz
tortéeno jobb kapcsolodasban.




EN-UZENET TIPUSA|

1. Onfeltaré én- lizenet: ennek soran a sajat
gondolatainkat, veleményunket,
erzeseinket juttatjuk kifejezésre, akar
pozitivak, akar negativak azok.

,Halas vagyok a seqgitsegedert.”
,Rosszul esett, hogy nem latogattal meg.”

Orlilék, hogy ilyen koran hazaertel.”

2. Megel6z6 én-uzenet: ennek reven masok
segitsegere, tamogatasara vonatkozo
igenyunket fejezzuk ki és hasznalataval
csokkenteni lehet az esetleges jovoben
konfliktusokat.

,elek, hogy lekesem a kovetkezo
megbeszelest, engedd meg, kerlek, hogy errol
korabban elmenjek 10 perccel.”

LJAttol tartok, nem tudom atnezni az anyagot
hataridore, kerlek, modositsuk azt,”
,Meg soha nem hasznaltam ilyen kaverfozot,

ezert arra kerlek, mutasd meg, hogyan
mukodik.”




EN-UZENET TIPUSA|

3. Konfrontalo én-uzenet

Ezzel azt fejezzuk ki, hogy a masik viselkedése sérti
a mi erdekunket, vagy olyat tesz, ami nem
elfogadhaté szamunkra és azt is megfogalmazzuk
pozitiv formaban, mit varunk el a masiktol.

Ebben az esetben is csak a konkrét, kifogasolt
viselkedessel foglalkozunk.

,Megdobbent, hogy ilyen hangnemben beszeél
velem. Szamomra ez elfogadhatatlan, igy nem
folytatom tovabb ezt a beszelgetést.”

,Asszonyom, engem nagyon zavar, hogy mikozben
velem beszélget felveszi a telefonokat. Kernek
iInkabb egy masik idopontot, amikor teljes
figyelemmel tudja intézni az ugyemet.”

,Csalodott voltam, hogy nem volt ott a megbeszélt
idOopontban. Kerem, legkozelebb hivjon fel, ha
valami miatt nem ér ra.”

Tipp onfejleszté6knek!
Gondolj vissza visszajelzesekre,
. amelyeket masoktol kaptal,.
Fuggetlenul attol, hogy pozitiv
vagy negativ volt, melyik volt
szamodra befogadhato es melyik
nem? Miért?




EN-UZENET TIPUSA|

4. Elutasitd én-uzenet

Az a technika, ahogy nemet mondunk

valakinek, aki szamunkra nem elfogadhato

kéréssel él felénk.

Ez a megfogalmazas is tartalmazza az erzest
azzal kapcsolatban, hogy miért
elfogadhatatlan és ilyen médon nem
teljesitheto részunkréol a masik kérese.

,Meglepett, hogy a szamitogépemet
szeretned hasznalni, annak ellenére, hogy
tudod, milyen fontos hataridés munkan
dolgozok.

Sajnalom, nem tudom odaadni.”

,Megdobbent, hogy azt kered, ne menjek el
szabadsagra, annak ellenére, hogy mar ket
honapja megbeszeltuk.

Sajnalom, mar nem tudok valtoztatni az
utazas idopontjan, igy szabadsagra megyek.”

Kérem, legkozelebb hivjon fel, ha valami
miatt nem ér ra.”




GONDOLATOK ES
FRZESEK

Az én- uzenetek eredményeként képesek leszunk kifejezni
sajat gondolatainkat és érzelmeinket a széban forgo témaval
kapcsolatban.

A pillanat heveben azonban nem mindig konnyUl azonositani
és elkuloniteni, hogy mit gondolunk es erzunk.

Az en-uzenetek hasznalata néhany emberbdl ellenallast valt
Ki vagy nehézseget okoz, foleg munkahelyi kornyezetben
amiatt, mert nem szoktak magukrol vagy érzeseikrol
beszelni.

Egyebkeéent is a héetkoznapi beszédben nagyon keveés érzelem

megnevezeést hasznalunk, pedig egyes gyljtesek akar 700
érzelmet is beazonositanak.

Tipp onfejlesztoknek!

Este, a napod atgondolasakor idezd fel
es azonositsd a nap soran megelt
erzelmeidet.
lgyekezz gyarapitani az altalad hasznalt
erzelemkifejezések sorat,




60 ERZELEM

Segitségképpen az en-uzenetek megfogalmazasahoz.

—legedett, kivancsi, bizakodo,
ageodo, rettego, Iijedt, tetovazo,
elveszett, kimerult, csalodott, csuggedt,
boldogtalan, magabiztos, energikus,

lelkes, vidam, meghokkent, zavarban van,

frusztralt, dinamikus, egyutterzo,

boldog, Kiteljesedett, benult,
bizonytalan, szabad, gondtalan,
konnyed,
kKetsegbeesett, indulatos, dobbent,

nyitott, tanacstalan, elszant,

bekes, derds, megrendult,
kKozombos, eltokelt, buszke,

kenyelmes, merges, egykedvd,

eber, levert, maganyos, meghatott,
nyugtalan, varakozo, tehetetlen,
zaklatott, jatekos, hatarozatlan,
feszengd, csodalkozo, kiegett.




MIRE FIGYELJ AZ EN-
UZENET
ALKALMAZASANAL?

Pontos érzelemkifejezés

Az "Ugy érzem, hogy..." vagy a "Tetszik nekem..."
mondatkezdetek elsO pillantasra ugy tlnnek, mintha érzést
fejeznének ki, ugyanakkor gyakran folytatédnak velemeny vagy
télet megfogalmazasaval. Példaul: "Ugy érzem, hogy nem
figyelsz rdm." vagy "Ugy érzem, hogy hidba tartok rendet, neked
nem szamit”.

Osszhang, hitelesség

Az en-uzenetek sikeres hasznalatanal, mint altalaban az asszertiv
technikak esetéeben, fontos, hogy kongruencia legyen az altalunk
hasznalt szavak és a testbeszedunk, a hangszinunk és az
arckifejezesunk kozott.

Manipulacio elkerulése

Az én-uzenetek manipulativak lehetnek, és azt a benyomast
kelthetik a cimzettben, hogy az & felel6sseguk annak biztositasa,
hogy a masik személy mindig boldog legyen. Ez a probléma akkor
fordul el0, amikor az én-uzenet azt a hatast kelti, hogy
megprobaljuk iranyitani vagy megvaltoztatni a masikat. Ennek
elkerulése erdekeében javasolt az én-uzenetek mellett az aktiv
hallgatas technikainak alkalmazasa is.

NEM ELEG MAGABIZTOSNAK LENNI, ANNAK IS KELL LATSZANI.




MIRE FIGYELJ MEG
AZ EN-UZENET
ALKALMAZASANAL?

Konkrétumokra fokuszalas

Az én-uzenetek hasznalatanal ugyelj arra, hogy konkret
esemeényeket és viselkedéseket emlits, ne altalanosits.
Peldaul: "Amikor kesel a megbeszelésekrol, frusztralt
vagyok, mert fontos szamomra, hogy idében kezdjuk."

Erzések beazonositasa

Az érzelmek pontos kifejezése erdekeben el6szor azonositsd
és nevezd meg az érzéseidet. Ez segit abban, hogy az én-
uzeneted hiteles és értheto legyen.

Pozitiv javaslatok

Az én-uzenetek hatekonysagat novelheted, ha az érzelmek
kifejezése utan konkret javaslatokat is teszel a helyzet
Javitasara. Peldaul: "Amikor elfelejted elkuldeni a jelentest,
stresszes leszek. Kerlek, kuldd el idoben, hogy nyugodtan
tudjak dolgozni. “

Reflektalas és visszajelzés kérése

Az én-uzenet utan erdemes visszajelzést kérni a masik feltol,
hogy megertsuk, hogyan erintette 6t az uzenetunk. Példaul.
"Hogyan latod ezt a helyzetet? Mit gondolsz a
Javaslatomrol?"

Gyakorlat és turelem

Az én-uzenetek alkalmazasa gyakorlast igényel. Legy
turelmes magaddal es a masikkal is, és ne varj azonnali
tokéletesseget. A rendszeres hasznalat soran egyre
magabiztosabba valsz majd az én-uzenetek
megfogalmazasaban.



MIT MONDANAL A
KOVETKEZO HELYZETEKBEN?

Fogalmazd meg én-uzenetben!

1. Kollegad, Janos nem tajekoztatott egy dologral,
amirél tudnod kellene.

En-uzenet:

A baratod mar masodjara késett, amikor moziba
készultetek, igy nem tudtatok elmenni.

En-uzenet:

Maria, a beosztottad, udvariatlan és turelmetlen az
ugyfelekkel folytatott telefonbeszélgetésekben.

En-uzenet:

A kollégad a masik osztalyrol nem hajlandé veled
egyuttmikodni egy kozos munkaban.

En-uzenet:

A gyereked onként elvallal hazimunkakat, de
rendszeresen nem végzi el azokat.

En-uzenet:




AZ EN-UZENET
JELENTOSEGE MUNKAHELY!
HELYZETEKBEN

Az én-uzenet alkalmazasa kulcsfontossagu a hatékony es
egyuttmuikodd munkahelyi kommunikacidoban. Segit abban,
nogy a kommunikacio tiszta es 0szinte legyen, elkerulve a
konfliktusok eszkalalodasat.

Néezzunk nehany konkret peldat, amelyek szemléltetik az en-
uzenetek erejét.

1. pelda: Hataridok betartasa

Szituacio

Egy projekt menedzser frusztralt, mert egy csapattag
rendszeresen kesik a jelentésekkel, ami miatt az egesz projekt
csuszik.

Te-uzenet:

,Miért nem tudod soha idGben leadni a jelenteseidet? Mindig
miattad kesunk!”

En-lizenet:

SAmikor a jelentések kesnek, frusztralt vagyok, mert igy nem
tudunk idében haladni a projektunkkel. Szeretném, ha
megbeszeélnenk, hogyan tudnank jobban tartani a
hataridOket.”

Eredmény

A csapattag nem érzi magat tamadva, inkabb
egyuttmukodobbe valik, és kozosen talalnak megoldast a
probléema orvoslasara.

Csatlakozz a Magabiztos
kommunikacidé coaching
programunkhoz!
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AZ EN-UZENET
JELENTOSEGE MUNKAHELY!
HELYZETEKBEN

2. példa: Csapattal valo egyuttmiikodés

Szituacio

Egy csapattag észreveszi, hogy egy masik kollega gyakran
nem vonja be Ot a fontos dontésekbe, ami feszultseget okoz.

Te-uzenet
,Miert hagysz mindig ki a dontésekbdl? Ez igy nem fair!”

En-lizenet

+Amikor nem vagyok bevonva a dontésekbe, ugy erzem, hogy
nem szamit a velemenyem. Szeretneém, ha legkozelebb egyutt
tudnank megbeszélni a fontos ugyeket.”

Eredmény
A kolléga jobban odafigyel a bevonasra és javul az
egyuttmukodes a csapatban.

3. példa: Munkahelyi kornyezet zavaro tényezéi
Szituacié

Egy munkatarsat zavar, hogy a kollegdja tul hangosan
telefonal, ami rontja a koncentraciojat.

Te-uzenet
,Miéert kell mindig ilyen hangosan beszelned? Ezzel mindenkit
zavarsz!”

En-lizenet

+Amikor hangosan telefonalsz, nehéz koncentralnom a
munkamra. Megoldhato, hogy halkabban beszeélj vagy a kozos
teruleten kivul telefonalj?”

Eredmény

A kolléga megérti a problémat es alkalmazkodik a
kéresekhez, javitva ezzel a munkakornyezetet.



V4

OSSZEGZES

A kommunikacio tudatossaga nélkul nagyobb az esélye, hogy
felreértjuk egymast. Néhany egyszerii készseg elsajatitasa és
hasznalata eldsegiti a pozitiv kapcsolatok fenntartasat
masokkal.

Az én- Uzenetek alkalmazasa segithet a helyzetek pontosabb
megértéeseben, a problémak megoldasaban valo
egyuttmuikodésben, es ezen keresztul er6sebb kapcsolatok
Kiepitésében a partnerunkkel, csaladtagjainkkal, kollégainkkal.

Az én-uzenet elsajatitasa erds belso és kulso figyelmet igényel,
rutinna valasa idoigényes folyamat.

Ne csugged|, ha nem sikerul mar az elso alkalommal, vagy
minden alkalommal, amikor kiprobalod.

1:1 En-lizenetek személyes
gyakorlasa negyszemkozti
helyzetben
Jelentkezz itt!
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OSSZEFOGLALO

GRATULALOR, HOGY VEGERE
CRTEL AZ E-BOORN/AK!

K6sz6ném, hogy végigolvastad az "En-lizenet" e-bookot!
Remeélem, hasznosnak talaltad a tartalmat és sikerult
elmelyiteni a tudasodat az asszertiv kommunikacio terén.

Ne feledd!

En-lizenet: Segit kifejezni sajat érzéseidet anélkiil, hogy a
masikat hibaztatnad.

Osszhang: Az lizenet hitelessége érdekében legyen dsszhang a
szavald és a nonverbalis jelek kozott.

Gyakorlat és turelem: Az en-uzenetek hasznalata gyakorlast
igényel, legy turelmes magaddal és masokkal is.

Hasznalj konkreét példakat! Fogalmazd meg pontosan, mit érzel
ées miert.

Tartsd meg az empatiad! Figyelj a masik fel erzéseire és
valaszara is.

Gyakorolj rendszeresen! Az én-uzenetek alkalmazasa
folyamatos gyakorlast igényel.

Ha barmilyen kérdésed van, vagy tovabbi tamogatasra van
szukseged, ne habozz kapcsolatba lepni velem.

Sok sikert az asszertiv kommunikacio gyakorlasaban és
fejlesztésében!

Puskar Ildiko



ES VEGUL

Kezdd a gyakorlast a konnyebb szituaciokban,
biztonsagosabb helyzetekben.

Alakits ki magadnak egy tobb lépeses ,rutinpalyat”,
amiben az elso feladat legyen a legegyszerdbb, de
kihivast jelentdo kommunikacios helyzet és a kovetkezo
mindig legyen kicsit nehezebb, nehezebb.

Unnepeld meg a lépések kdzott a sikereket, taldld meg
az utban az oromodet!

Kommunikaciod tudatossagahoz nagyban hozzajarul,
ha megismered kommunikacios stilusodat.

EFhhez online tudod kitolteni a DISC kérddivet, s
megkapod a tobb, mint 20 oldalas riportodat.

Erdeklédj itt: 0630-9281-469 vagy info@hdteam.hu
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Magabiztos

kommunikacio ||

MAGABIZTOS
KOMMUNIKACIO

EGYENI COACHING PROGRAM

Te s ugy érzed, hogy van, ami nem segit, hanem inkabb
akadalyoz abban, hogy a legtobbet kihozd magadbodl es
szeretnel ezen vegre valtoztatni?

Neked is a kommunikaciod az egyik legfontosabb
munkaeszkozod, és szeretned azt tudatosabba és
hatékonyabba tenni?

A munkahelyi helyzeteidet szeretned hatékonyabba,
konfliktusmentesebbé és komfortosabba tenni minden
resztvevod fél szamara”?

Csatlakozz a Magabiztos
kommunikacidé coaching
programunkhoz!
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