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Kommunikacié a munkahelyen

A munkahelyen is fontos,
hogy tudjunk beszélni
a szukségleteinkrol.

SzUkségunk lehet példaul:
informaciodra, tobb fizetésre,
hazamenni, ha betegek vagyunk,
szUnetre vagy akar tébb figyelemre.
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Nehéz olyankor elmondani,
hogy mit szeretnénk,

ha valakivel ésszevesztunk,
vagy megbdntott minket valaki
a munkahelyen.

e

Az er6szakmentes kommunikécié

egy modszer,

ami segit megbeszélni a nehézségeket,
akkor is, ha duhdsek vagyunk.

Az er6szakmentes kommunikacioé azt jelenti,
hogy kedvesen beszélunk a munkatdrsunkkal,
vezetdnkkel, még ha haragszunk is.

Nem t&dmadunk vissza, nem kiabdlunk vele,
hanem nyugodtan elmondjuk,
hogy mit élunk at és mit kérunk.

Készult a FOF2024-A-4461 k6dszadmu, a Fogyatékos személyek helyi regiondlis és orszdgos szervezeteinek .Q
szakmai programjainak tdmogatdsa” megnevezésl palydzat keretén belll, a Beligyminisztérium és a Slachta ,/\,Q
Margit Nemzeti Szocidlpolitikai Intézet tdmogatdsaval. 4
A kiadvany nem tukrézi a BM és az NSZI hivatalos dllaspontjat, elkészitésének és megjelenésének tdmogatdsa b
BELUGYMII;IISZTERIUM nem jelenti a tartalom NSZI dltali jovahagydsat, a kiadvany kizérolag a szerzék szakmai allaspontjat takrozi. W
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Hasznald az alabbi Iépéseket,
ha nehéz témaroél beszélsz a munkahelyeden:

1.Iépés: Mondd el, hogy mi tortént
pontosan.

Példaul:

Ma kiabdltal velem az étteremben.

2.1épés: Mondd el, hogy mit éreztél
a helyzetben?

Példaul:

Nagyon megijedtem.

3.1épés: Gondold at, mire van szukséged.
Példaul:

Bocsdnatkérésre lett volna szUkségem,

és hogy nyugodtan beszélj velem.

e a 4l!épés: Mondd el, mit kérsz,
’ ha legkdzelebb ilyen helyzet lesz.

‘ ) peldaul:
\\ ( Kérlek, legkdzelebb ne emeld fel a hangod,
- - amikor velem beszélsz,

vagy kérj bocsanatot’

Tippek:

* Ha tdl szomoruak, vagy tul duhdsek vagyunk,
kérjank idét arra, hogy megnyugodhassunk.
gy van idé atgondolni a helyzetet
és végigvenni a fenti Iépéseket.
* A munkahelyen nagyon fontos,
hogy megtanuljunk a nehézségeinkrdl is
higgadtan beszéini.

Készult a FOF2024-A-4461 kédszadmu, a Fogyatékos személyek helyi regiondlis és orszdgos szervezeteinek .Q
szakmai programjainak tdmogatdsa” megnevezésl palydzat keretén belll, a Beligyminisztérium és a Slachta ,/\,Y
Margit Nemzeti Szocidlpolitikai Intézet tdmogatdsaval. 4
A kiadvany nem tukrézi a BM és az NSZI hivatalos dllaspontjat, elkészitésének és megjelenésének tdmogatdsa b
BELUGYMII;IISZTERIUM nem jelenti a tartalom NSZI dltali jovahagydsat, a kiadvany kizardlag a szerzék szakmai allGspontjat tukrozi. W



