Kommunikacids sorompok
Sziasztok!

1. Feladat: nézzétek meg a kb. 18 perces - a, Kislanyom, az a férfi az apad lehetne” cim(i - videdt.
https://www.youtube.com/watch ?v=pRzKqCwj2wE

Vizsgaljatok meg a szerepl6k kommunikaciéjat és elemezzétek a 12 kozléssorompd alapjan. Melyik
kozléssorompok jelennek meg a beszélgetés soran?
Felsorolast varok, példakkal!

Kozléssorompok —
a beszélgetés folyamatat megakaszté mondatok

A kozléssorompd a madsik fél magatartasanak az irdnyitdsdra torekszik. Legtobbszor
tudattalanul teszi ezt, de olykor nagyon is tudatosan. Verbalis gat, olyan kommunikdacids
megallité tdbla, amely megmérgezi az egyik fél mondanivaldjat. A valaszok lassitjak a
problémamegoldast, vagy akadalyozzdk a kommunikaciot. A kdzléssorompds valaszokban
benne van az lizenetet kild6 megvaltoztatdsanak szandéka.

Thomas Gordon 12-féle kozléssorompodt szedett Ossze, amelyek harom nagy kategdriaba
sorolhatok.

Az els6 kategdria az itélkezés. [télkezd kozléssorompd a kritizalds, a cimkézés, a
diagnosztizalds és az értékel6 dicséret.

A masodik kategdridba tartoznak azok a kozléssorompodk, amelyek megolddsokat kézélnek.
Ilyen lehet az utasitds, a fenyeget6zés, a moralizdlds, a zart kérdések és a tanacsadas.

A harmadik csoportba pedig azok a kdzléssorompdk keriilnek, amelyek a masik aggodalmanak
megkerilését tlizik ki, leginkdbb tudat alatt. Ezek az elterelés, a logikai érvelés, és a
megnyugtatas.

A kozléssorompdkat Thomas Gordon, vilaghir(i amerikai pszichologus fogalmazta meg, amely
az egymas kozotti kommunikaciés kapcsolaton alapul (6 a szilé és a gyerek kozotti
kapcsolatot vette alapul).

A kozléssorompd az a fajta hozzdaszoélas, amivel megdllitjuk a kommunikaciot. Ezeket az el nem
fogadas nyelvének is nevezhetjik. Ha meg akarjuk érteni a masik érzését vagy gondolatait,
akkor el kell fogadnunk azt, amit az illet§ pillanatnyilag atél. A kozléssorompdk éppen azt
gatoljak, hogy a kommunikacidban résztvevé masik fél kionthesse nekiink a lelkét.

Az aldbbi 12 pontban 6sszefoglalt kijelentések, egymas k6zotti kommunikacids hibak nagyban
befolyasolhatjak az emberek kozti kapcsolat mindségét. Fontos tehat figyelni arra, hogy kinek,
mit, mikor és hogyan mondunk, hiszen ezen mondatok mogott rejtett tartalmak vannak,
melyekkel akaratunk ellenére megbanthatjuk beszélgetSpartneriinket.

Kommunikacids sorompdk


https://www.youtube.com/watch?v=pRzKqCwj2wE

Utasitas, iranyitas, raparancsolas
Figyelmeztetés, fenyegetés

Prédikalas, moralizalas

Tanacsadds, megoldasi javaslatok
Kioktatas, logikai meggy6zés

itélkezés, kritizalds, hibaztatas
Dicséret, egyetértés

Kifigurazas, csufolas, megszégyenités, nevetségessé tétel
Ertelmezés, elemzés, diagnosztizalas
10. Megnyugtatads, egylittérzés, vigasztalds
11. Kérdez6skodés, faggatdzas

12. Humorizalas, témavaltas, kitérés

1. Utasitas, irdnyitas, raparancsolas

W Oy O U A WNBR

Elkezded mondani, hogy mit szeretnél, mik a terveid, hogyan képzeled el a jov6t. A mdasodik
mondat utan benyomom, hogy szerintem:

,Ezt meg kell tenned!” - Pl. Jelentkezned még ma arra az allasra.

»Ezt nem teheted!” - Pl. Ha jelentkezel arra az allasra, akkor sokat kevesebbet leszel itthon,
ezt nem teheted velem, vellink.

»Elvdrom, hogy ezt csindld!” - Pl. Azért kell jelentkezned erre az allasra, mert itt meg vannak
a lehetGségeit arra, hogy fejl6dj és kiteljesed;.

»Hagyd abba!” - Pl. Fejezd be, nem akarok hallani errdl az allasvaltas dologrél.

»Nem érdekel, hogy mit akarsz csindlni, azonnal gyere ide!”

Ez a fajta reakcio azt lizeni a masiknak, hogy az 6 érzései nem fontosak, fejet kell hajtania
madsok érzései és igényei el6tt. Azt is kifejezi, hogy 6t nem fogadjak el, ezaltal ez a kozlés
haragot és diihot is kivalthat.

2. Figyelmeztetés, fenyegetés

,Jobb lesz, ha nem teszed, kiilbnben...”

»Jobb, ha meg sem probdlod!”

»Figyelmeztetlek, ha ezt csindlod...”

»Megbdnod, ha igy viselkedsz!”

Mindegyik példa: Amennyiben elfogadod ezt az allast, ami ennyi utazassal és pluszmunkaval
jar, akkor komolyan mondom, hogy elkdlt6zom. Es viszem a gyerekeket is.

Csakugy, mint a parancsolgatas, ez is diihot és ellenallast valt ki az emberbdl. Sokszor, mar
csak azért is megtesz valaki valamit, mert a masik fél azt megtiltotta neki.

3. Prédikalas, moralizalas

Elkezded mondani egy baratodnak, hogy a parkapcsolatodban milyen nehézségek adddnak.
Ujra és Ujra ugyanazon a hiilyeségen vesztek &ssze a paroddal, aminek hatésara
végelathatatlan veszekedésbe és vitaba fulladtok. Prébdlod ezt kifejteni, amikor a harmadik
vagy negyedik mondatnal a fogadd fél elkezdi mondani, hogy

Ezt kellene csindlnod.

lllene megprdbdinod.

A Te felel6sséged ezt megtenni

Kételességed ezt megtenni

Nagyon szeretném, ha ezt csindInad



Nyomatékosan kérem, hogy ezt csindld

,Ezt igazdn tudnod kellene mdr magadtdl is!”

Az ilyen ko6zlés blintudatot kelt az emberben, hiszen azt érezteti vele a masik, hogy 6 rossz.
Ez a kézléstipus a masik iranti bizalmatlansagot jelzi, vagyis, hogy az egyik fél nem bizik
abban, hogy a masik fél el tudja donteni, hogy mit szeretne.

4. Tanacsadas, megoldasi javaslatok

Valamennyire passzol, hasonlit és kovetkezik az el6z6b6l. Nem csak prédikalok és moralizalok,
hanem megtoldom egy megoldasi javaslattal. ,Szerintem azt kellene tenned” ezeknél a
veszekedéseknél, hogy te nem szélsz kdzbe, hanem kivarod, amig a masik elmondja amit akar.
»,Nem igy kell ezt megcsindlni, hanem igy... majd én tudom, hogy mi is a jo neked!”

Az ilyen tipusu kozlésekkel azt lizeni az egyik ember a masiknak, hogy 6 nem képes
megoldani a problémait, nem taldl megoldast az 6t foglalkoztaté gondokra.
A gyakori tanacsadas sokszor akadalyozza a sajat otletek megsziiletését.

5. Kioktatas, logikai meggy6zés

llyenkor csak elmondjuk és ravezetjik a masik embert, hogy szerintiink mi lenne a helyes
kovetendd példa. A diszkrét kioktatas is belefér.

» Tudatdban vagy, hogy...” - ha ezt Ugy csinaljuk, ahogy te mondod, akkor 15 szazalékkal
eredménytelenebb a csapatunk produktivitasa?

LA tények amellett szélnak, hogy...” - semmiképp se vdltoztassunk azon az eljardson, ahogy
korabban végezte a csapat a munkajat.

»Engedd meg, hogy elmondjam a tényeket neked,...” - csak a tisztanlatas és a miheztartas
véget. Csak hallgass meg.

LItt van a helyes ut,...” - ahogy eddig csinaltuk, nagyon szerette ezt mindenki, a vevéink is,
miért kellene nekiink mindenféle mds utakon menniink, aminek nem is latjuk a
végkimenetelét.

LA tapasztalat azt mondja nekiink, hogy...”- valtoztatnunk kell azon, ahogy eddig
dolgoztunk. Latjuk, hogy ez nem vezet eredményre.

Barmilyen tanitas indulatot valthat ki a fogadé félbdl, hiszen alsébbrend(inek, butanak
érezheti magat. A legtobb ember nem szereti, ha bebizonyitjak, hogy nincs igaza.

6. itélkezés, kritizalas, hibaztatas

Az a fajta kozléssorompd, amikor a masik gondolatait és érzései felett itéletet mondunk,
azokat helytelenitjik és megjegyzéseket tesziink ra. Tesszik ezt legtobbszor csip6bél és
azonnal tiizelve.

,Butdn viselkedsz.”

»Nem gondolkodsz kévetkezetesen.”

,Nem vagy képben.”

»Nem jol csindltad.”

»Nincs igazad.”

,Errél is te tehetsz! Ennek is te vagy az oka!”

Ez az a kozléssorompd, amely talan leginkabb alacsonyabb rendiinek, ostobanak,
méltatlannak allitja be az embert. Sok ember énképét nagyban befolyasolja a masik
véleménye, azaz ugy itéli meg 6nmagat, ahogyan azt masoktoél hallja. Ha sok ilyen tipusu



kozlést hall valaki, akkor ugy fogja érezni, hogy nincs benne semmi j6, hogy 6t nem lehet
szeretni.

7. Dicséret, egyetértés

Bar sokan azt gondoljak, hogy a kdzléssorompd csak negativ lehet, egydltalan nincs igy. Egy pozitiv
kozléssorompd, legyen az elismerés, egyetértés vagy dicséret, ugyanugy kozléssorompd, hisz
megakasztja a masik fél gondolatmenetét, érzelemkifejezését és problémafelvetését.

Nézziik ezt egy példan keresztiil: Ma, a munkahelyemen konfliktusba keriltem a fénokommel.
Elmondtam neki, hogy mi a baj az egyik munkdankkal. Elkezdtem felvetni, hogy lehetne rajta javitani,
amikor a f6nokom ezeket reagalta:

,Rendszerint nagyon jo az itél6képességed.”

Intelligens ember vagy.”

»,Nagyon sok tehetség van benned.”

,Komoly karrier csindltal most mégis...”

,Nem most kezdted a szakmat.”

A kisujjadban van.”

Ha allandéan dicsériink valakit, akkor a dicséret veszit az értékébdl, nem szamit igazi
elismerésnek és a masik kételkedni fog annak valédisagaban. Ugyanakkor a tul gyakori
dicsérethez szokott egyénnél a dicséret elmaraddsa is nyugtalansagot kelthet és
elbizonytalanithatja 6t.

8. Kifigurazas, csufolas, megszégyenités, nevetségessé tétel

A fenti munkahelyi példanal maradva és Ujra negativ elGjelre valtva: Meghallgatas helyett mindig jol
jon némi cimkézés és megszégyenités, ha mindenképpen azt szeretnénk, hogy a masik bezaruljon.
Miutdn elmondtam, hogy mi a baj és elkezdtem felvetni, hogy kellene megoldani, a f6nokomtdl ez a
reakcid érkezhet érkezhet:

,» Ravaszul gondolkodsz.”

,Ugy beszélsz, mint eqy mérnék.”

»Most aztdn jol elrontottad. ,,

»Ekkora hiilyeséget hogy lehet mondani? Ezt most komolyan gondolod?”

Az ilyen Gizenetek komoly karokat okoznak az ember 6nértékelésében. Azt gondolja, hogy
6t nem szeretik, 6 nem szeretheto.

9. Ertelmezés, elemzés, diagnosztizalas

Egy parkapcsolatban konnyen el6johetnek az ilyenfajta megszélalasok. Példaul: egy ideje mar
tul sokat dolgozol, és bejelented a parodnak, hogy a kozeljovSben is sok id6t kell a futd
projekteddel toltened. A tarsad megprobalnd elmondani, hogy mit gondol vagy érez ezzel
kapcsolatban, viszont te két-hdrom mondata utan ilyesmiket mondasz:

,Azért mondod, mert mérges vagy.”

,Féltékeny vagy.”

,Neked tulajdonképpen arra van sziikséged, hogy...”

,Mindig bajod volt a felettesekkel?”

,Jonak akarsz mutatkozni.”

,Neked iildézési maniam van.”

,Csak azért csindlod ezt, hogy rad figyeljiink.”

Az ilyen kozlés fenyegetd és frusztralo, elveszi az ember kedvét a tovabbi beszélgetéstdl, és
egyre kevésbé fog a problémairdl meséini.



10. Megnyugtatas, egyuttérzés, vigasztalas

Sokszor hasznéljuk ezt. En azt gondolom, hogy ebben a legkevesebb a tudatossag. Legtdbbszor
hirtelen reakcioként adjuk, amikor példaul a masik bejelenti, hogy megcsaltak, kirigtak, elvalnak.
Ilyenkor hangzanak el a kbvetkezdk:

,Holnap mdsként érzed majd.”

»A dolgok jobbra fordulnak..”

,Hajnal el6tt mindig sétét van.”

,Borura derii.”

»,Ne aggddj ennyire miatta.”

,Ez nem is annyira vészes.”

,Nincs semmi baj. Rendbe fog jonni minden. Nem tértént semmi.”

Az ilyen kozlés azt kozvetiti a masik felé, hogy az 6 érzéseit nem fogadjak szivesen. Sokszor
ha valaki nem tud hogyan reagalni az adott negativ helyzetre, igyekszik nyugtaté szavakkal
elterelni 6nmaga és a beszélgetdpartnere gondolatait is az adott dologrol.

11. KérdezGskodés, faggatdzas

Ennél a kozléssorompo fajtanal gondolhatjuk, hogy milyen jé segit6 kérdéseket tesziink fel a
masiknak, amelyek segitik 6t abban, hogy megfogalmazhassa vélaszait. Két dolgot fontos szem el6tt
tartani: valoszin(leg tudja, igy a kérdések inkabb fognak letdamadasnak tlinni, ami garantdlja a masik
fél bezarddasat. A masik: a segité kérdéseknek is van egy technikaja, mddszertana, helye és ideje.
Lehet, hogy ilyen esetekben jobb ezt szakemberekre bizni. Példak a kikérdezésre, faggatdzasra:
,Miért tetted ezt?”

,Miota érzed ezt igy?”

»Mit tettél a megoldds érdekében?”

,Kértél tandcsot valakit6l?”

,Mikor vetted észre ezt az érzést?”

,Ki befolydsolt?”

,Merre jartdl? Biztos, hogy megcsindltad, amire kértelek?”

Ezekbdl a kozlésekbdl arra lehet kévetkeztetni, hogy a masik nem bizik meg benniink, nem
hisz nekiink. Fenyegetd is lehet az ilyen tipusu kérdezgetés, féleg, ha nem tudjuk a masik
céljat.

12. Humorizalas, témavaltas, kitérés

Hasonlé a bagatellizdlashoz és biztatashoz. Nézziink egy példat: Ha karon fogjuk a masikat, és azt
mondjuk neki, gyere és menjiink csinaljunk valamit, akkor sokat segitiink neki abban, hogy
kibillentstk az adott a helyzetbdl. Valdszin(leg ott és akkor az egy j6 dontés lesz. Viszont, ha
szeretnénk azt is, hogy ne csak egy rovid id6re 16kjlik ki a fejébdl az aktudlis problémat, célszer( ezt is
elhagyni. Lehetséges, hogy miutan elmondta és megfogalmazta a benne lejatsz6dé gondolatokat, 6
akar elmenni enni egyet, és elfelejteni az egészet. IdGigényesebb hallgatni, de hosszabb tavon
kifizet6d6bb. Ezek hangzanak el eltereléskor.

A jora gondolj!”

,,Probdlj meg nem gondolni ra amig nem pihentesd ki magad...”

»Menjiink ebédelni és felejtsiik el az egészet.”

,Errél az jut eszembe amikor...”

,Csak gondolod hogy problémdid vannak
A viccel6dés azt az érzést keltheti, hogy a masikat nem érdekli az, ami minket foglalkoztat.
Ha valaki szoba hoz egy esetleg kényes témat, a masik sokszor humorizalassal probal kitérni
a valaszadas aldl. A témavaltas vagy a komoly problémakkal valé viccel6dés a masik félnek
rosszul eshet.
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