Lekcija 1: KONSTRUKTIVNA KOMUNIKACIJA SE UCI

Komunikacija je proces koji se stalno odvija. Komuniciramo verbalno, neverbalno. Komuniciramo i kada
¢utimo.

Komunikacija je vestina koju razvijamo od najranijih dana i veoma Cesto se smatra da je to nesto sto je
urodeno, prirodno, da je to neSto Sto se ne uci. Medutim, svi iz iskustva znamo da postoje razliciti

stilovi i da se ljudi razlikuju u odnosu na to kako

Asertivnost predstavlja
komuniciraju. Neke poruke, u zavisnosti od toga P -

o L . najkonstruktivniji komunikacijski
kako su izreCene mogu da imaju i razlicite

. . . stil i podrazumeva da komuniciramo
posledice. | upravo u odabiru stila, odnosno

direktno, jasno i iskreno,

nacina, kako ¢emo nesto iskomunicirati je sustina

Y oo uvazavajuci istovremeno sopstvene
ucenja i vezbanja komunikacije.
potrebe, ali i potrebe drugih ljudi.

Kako da prepoznamo asertivnost?

Najbolje ¢emo je razumeti ukoliko je uporedimo sa preostale tri pozicije u komunikaciji, a to su
Pasivna, Agresivna i Pasivno-Agresivna komunikacija.

Zamisli sledecu situaciju: Sa kolegom si se dogovorio da odete na pice posle posla. Dogovorili ste se da

se nadete u 18h, i kolega kasni. Ovo nije prvi put da se desava. Posle 20 min zakasnjenja, kolega se

pojavljuje.

Koje su moguce reakcije?

Reakcija 1:

Osecas se neprijatno zbog nastale situacije, ali nista ne govoris kolegi jer ne Zelis da narusis odnos
koji imate niti da pokvaris sliku koju on ima o tebi. Odlazite na pice, ali ti ostaje taj osecaj

neprijatnosti o kojem razmisljas i posle susreta.

Ova reakcija je primer za pasivni stil komunikacije koje podrazumeva nemogucnost izraZavanja
svojih misli, uverenja, osecanja i potreba na asertivan nacin. Kada se osoba ponasa pasivno, ona
zapravo narusava sopstvene prava i gusi sopstvene potrebe. Osoba koja se ovako ponasa se najcesée

vodi uverenjem da su drugi vazniji od nje. Ovo je pozicija povlacenja iz situacije.

Kada osoba komunicira pasivno, ona moze i da izrazi svoje misSljenje, ali ¢ak i kada ga iskazuje, to na
verbalnom i neverbalnom planu zvuéi veoma nesigurno i nedirektno: “Znas,...Cekao sam te ve¢ neko

vreme..ali ok..“

Rezultat pasivnog ponasanja je nepostavljanje granica u odnosu na druge ljude. Gradimo “imidz”

osobe kod koje “sve moze” i dopustamo drugim lj@dima da upravljaju nasim Zivotima, Sto za nas ima

® °
lose posledice. C,
S
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Reakcija 2:

“Kako moZes OPET da kasnis?! Ovo je totalno nekorektno i pokazuje Cisto nepostovanje... Ja necu vise da

tolerisem ovakvo ponasanje.”

Iz primera se vidi da je re¢ o agresivhom ponasanju koje podrazumeva direktno zalaganje za svoja prava i
izrazavanje svojih misli, osecanja, uverenja na nacin koji obiCno ugrozava prava druge osobe. Ovo je
dominantna pozicija u komunikaciji. Agresivno ponasanje gotovo uvek ima za cilj uspostavljanje kontrole nad

drugim ljudima, ostvarenje cilja i demonstraciju modi.

Ono sto je problematicno u vezi sa agresivnim ponasanjem je Sto ono u nekim slucajevima dovodi do cilja i na
taj nacin se stvara pozitivno potkrepljenje za takav oblik ponasanja. Drugim rec¢ima, "Kada ja lupim sakom o
sto, svi me slusaju i urade ono sSto ja kazem" i to onda deluje kao ispravan nacin ostvarivanja cilja, ali isto tako

nemojte se zacuditi ako vas zbog lupanja Sakom ljudi izbegavaju.

Agresivna komunikacija uvek ima dugorocno negativne posledice kao sto su losa komunikacija, losi meduljudski

Reakcija 3:

v

U toku druZenje nekoliko puta prokomentarises “Mislim da bi nam svima bas dobro dosla jedna edukacija o time

menadZmentu i dolasku na vreme!” ciljajuci na to da se kolega prepozna.

Ovo je vrlo specificna forma komunikacije i ¢esta u repertoaru velikog broja ljudi. U pitanju je pasivno-agresivno

ponasanje koje kombinuje elemente i pasivnog (strah) i agresivnog ponasanja (bes).

Izrazavajuéi nezadovoljstvo na suptilan nacin kroz ironiju, zajedljive komentare, sarkazam smatramo da ¢emo resiti

problem. Medutim, mala je verovatnoca da ¢e nas sagovornik slededi put doci na vreme.

Rezultat ovog komunikacijskih stila je nisko samopouzdanje, uznemirenost, osecanje krivice. Kreiranje atmosfere

“duplih poruka” moze samo da zbuni sagovornika i da produbi konflikt.

Reakcija 4:

“Stvarno volim kada idemo na pice i kada se druZimo, ali mi bas smeta kada kasnis. Da li moZemo da

napravimo neki dogovor pa da resimo ovu situaciju?”

Ova reakcija je primer za asertivnost jer komuniciramo sa osobom direktno, jasno, iskreno. Asertivna
komunikacija ukljuuje uvaZavanje, ali ne i snishodljivost. Kada se ponasa asertivno, osoba se bori za svoja
prava ali u isto vreme ne ugrozava druge. | najvaznije, asertacija ukljucuje samopostovanje koje je jednako

postovanju drugih ljudi.
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Svi mi imamo i koristimo sva Cetiri stila komunikacije.

Cilj vezbanja i razvijanja komunikacijskih vestina je da asertivnost bude nas odgovor u najvecem

broju slucajeva.

/ Komunicirajucéi asertivho mi: \

e razvijamo stabilno samopostovanje koje ne zavisi od drugih ljudi

e pojacavamo kontrolu nad sobom jer imamo mogucnost izbora 'A'

, . A L A
e povecavamo sanse/mogucnosti za ostvarenje ciljeva 2%
e poboljsavamo interakciju i relacije sa drugim ljudima Q

\_ J

Vazno je da znamo da se ne radamo sa genom za asertivno komuniciranje, vec je sve to

stvar vezbe, nase odluke i Zelje da razvijamo svoje komunikacijske vestine.
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