
ASSZERTÍV KOMMUNIKÁCIÓ
avagy  ‚látni vágyó ember a Napba nem tekint’



Egyáltalán mi is 

az a 

kommunikáció?

 Ki vagyok?

 Mi vagyok?

 Milyen vagyok?

 Hol vagyok?

 Kivel vagyok?

 Mivel vagyok?

 Mikor vagyok?

 Mennyi vagyok?

 Hány vagyok?

 Melyik vagyok?

 ….

 Vagyok?

a ‚VAGYOK’ 

kifejeződése



Kommunikáció/viselkedés: 

Igazság és/vagy kapcsolat?



Kommunikációs/viselkedési ‚stílusok’



A kommunikációs stílusok avagy a 

viselkedéstípusok megnyilvánulása



Mitől függ:



((Amiről nem volt szó: Non-verbális és META 

kommunikáció))



Asszertív kommunikáció 



Mikor érdemes használni?

 Amikor szeretnél elérni valamit.

 Amikor nem szeretnél valamit.

 Amikor kritikával (= véleményező bírálat) szembesülsz.

 Amikor megbántottnak érzed magad.

 Amikor boldog vagy.

 Amikor visszajelzést szeretnél adni.

 …

 útravaló: VÁLASZD MEG BÖLCSEN A CSATÁIDAT!





Az asszertív egyén…

…képes Nem-et mondani, ha úgy érzi, joga van a másik 

kérésének elutasítására

…dönthet úgy, hogy valamely okból átmenetileg 

lemond jogainak érvényesítéséről

…elfogadja mások jogait a hibára és tévedésre, de ha 

szükséges, kéri annak korrekcióját

…képes élni a ráruházott jogokkal és 

kötelezettségekkel, s meg tudja érteni, ha ezek 

érvényesítése egyesek számára problémát okoz



Asszertív kommunikáció 

‚lépései’

 A másik meghallgatása

 Önismeret

 Önkifejezés teljes közléssel

Megfigyelés – helyzet leírása

Érzelmek – „Én úgy érzem, hogy…”

Gondolat-magyarázat: összekötni a 

helyzetet az érzéssel

Igényeink, szükségleteink – kérés: 

mit várunk a másiktól



Asszertív kommunikáció 

eszközei

Én-üzenetek

Értő figyelem – aktív hallgatás

Pontos megfogalmazás

Nyílt kérdések

Konkrét kérések



Asszertív kommunikáció 

ellenpólusa 

 parancs, utasítás, irányítás

 fenyegetés, figyelmeztetés

 ködösítés

 prédikálás, megleckéztetés, 

 tanács, kioktatás, „tanítás”

 soha, mindig…

 valaki, senki, mindenki

 kell, kellene, muszáj, jobb lenne

 gondolatolvasás, stb.



Összegezve: az asszertív 

kommunikáció 

Olyan kommunikációs stílus, amelyben

❖ Határozottan, világosan és őszintén kifejezzük és 

képviseljük a saját érzéseinket, véleményünket, 

igényeinket mások felé

❖ Ugyanakkor tiszteletben tartjuk mások jogait, 

érzéseit, nézőpontjait, véleményét és igényeit

Lényege: a tiszteletteljes önérvényesítés.

Tanulható készség, amely a probléma megoldásra és a 

kölcsönös megértésre fókuszál.



Miért kulcsfontosságú a 

szociális munkában?

Segítő–kliens kapcsolat

Kiégés megelőzése

Határok tartása

Konfliktuskezelés



Mi támogatja/hátráltatja:



Köszönöm a figyelmet!
Készítette: 

Kemecsei Judit, tréner/coach

BUSZSZH, Budapest, 2026.02.06.
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