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Klyngens vcoerdier

Vi vil vcere et inkluderende fcellesskalb,
hvor alle medlemmer af
Gentofteklyngen deltager akfivt og
oplever at fcellesskabet giver mening.

Vi arbejder for at understatte hinandens
faglighed, dele indsigter og overvejelser

I et fortroligt og tillidsfuldt milja.

Vi bidrager til et godt socialt feellesskab

. ’ illi h Maor. @elisobefh
proeget af interesse, tillid og humo JlEs



Intfroduktion til Assertiv Kommunikation

Forudscetninger
Kommunikationsfoelder
Personlige udfordringer
MAader at voere assertiv pd
Nonverbale fcerdigheder

Afrunding
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Oprindelse

70’ernes USA ANNE DICKSON
Manuel J Smith infroducerede 3%&"53
begrebet "assertion” 1 1975

7 HVA’ JEG
Anne Dickson — "Og jeg mener SI'R
hVG 'Jeg Si'r” ('| 989) KYINDER 06 SELVVAERD
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At voere assertiv er...

\ | )
Evnen til at give udiryk for det At tage ansvar for sig
man star for, uden at :glr\rf‘ I deenl;‘ ceng, man
underirykke sig selv eller andre feerdes !

; <«

Assertion

"Assertion er ensbetydende med at handle i egen interesse, sta fast
pa sine holdninger og synspunkter (uden unadig aengstelse),
ubesvceret udirykke cerlige folelser og udgve personlige rettigheder
— uden at kraenke andres”

(Hansson, 2003) elisabeth
UNGAR



Hvorfor vigtigte

Du veerner om det, du star for (rolle/person)
Sterre chance for at opnd, hvad du gnsker

Starre selvkontrol T

Sunde relationer -/
u._ _—/

Reduktion af personlig stress
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Forudscetninger

Kontakt med sig selv
Interesse i at samarbejde med andre

@nske om at tage ansvar for sig selv




Kommunikationsmeanstre

Aggressiv

Submissiv Assertiv Direkte Indirekte
Undvigende Direkte
Undskyldende Ansvarlig Pagaende Snor sig
Uklar Aerlig Arrogant Misbilligende
Haemmet Klar Grov Spydig
Martyr Accepterende Dominerende Giver skylden
Selvfornedrende Tilgivende Uforskammet Modarbejder
Klagende Effektiv Haevngerrig Fornzermende
Offer Selvstaendig Hersende Ironisk
Hjeelpelgs Dristig Bebrejdende Sarkastisk
Afhaengig Spgrgende Generaliserende Manipulerende
Afventende Spontan Magtudgvende Lusket/Emsig
Kraftlgs Indre styrke
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Ansvarlig kommunikation

Fokus pd
opgaven

Styret
aof felelser

“ANSVARLIG KOMMUNIKATION"

STYRENDE
DIREKTE
BESLUTTENDE
FORKLARERENDE .
ENTUSIASTISK Interesse i
andre
JEG ER OK - DU ER OK
SUBMISSIV
UNDSKYLDENDE Styret af
UTYDELIG andre
OFFER
AFHAENGIG
JEG ER IKKE OK - DU ER OK
(2]
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Personlige udfordringer

Hvad kan forhindre dig i at

vaere assertiv overfor dine ;
kollegere
Hvad har du brug for, for at

blive mere assertive

Hvilke situationer er du god fil at
voere assertive

@@elisobeth
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Hvad hindrer dig | at voere assertive

Du blokerer/lukker i

Du mangler tro pd egne rettigheder

Ubehag ved at tage ansvar

Respekt for autoriteter

Du er bange for kritik

Du er bange for andres vrede

Du er bange for selv at blive vred/miste fatningen
Du er bange for at komme til at grcede
Temperament/utdimodighed

Du lader dig fange i "medfglelsesfaelden” "
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Assertionstyper

Generel assertion

Indfglende assertion
Stigende assertion
Konfronterende assertion

Jeg-asserfion

@&
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Adfcerd (den andens faktuelle adfcerd) “Nar..."
Virkningen af modpartens adfcerd “Sker der def...”

Oplevelse/fglelser (fortolkning) "Jeg far den oplevelse
at...” Jeg faler...”

dnsker “Jeg vil foretroekke/scette pris pd..."

(Krallen pd halen: konsekvenser/skabe incitament hos
modparten “Det vil ggre “x" muligt”)

@&
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Nonverbale fcerdigheder




Nonverbal kommunikation

Bjenkontakt Stemmen

Bevcoegelser
Ansigtsudtryk

Aufonome sign. Kropsholdning

Afstand
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Mail Personligt

Tid til eftertanke - evt kombinere

med personligt Hurtig gensidig afklaring

Dokumentation Folelser/Misforstaelser

Information om opgave Pavirker relation

Enkelhed Kompleksitet
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Videre herfrae

Hvad tager jeg med
mig fra dette oplceg?

Hvad vil jeg gare
mere og/eller mindre
af fremovere Hvordan
‘ og hvornare
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Tak for denne gang!

Spergsmal, kommentarer, andet?

Kontakt: elisabeth@ungar.dk eller tlIf 5045 0595

Nyhedsbrev: https://mailchi.mp/ungar.dk/24g3i?piox inkl.
video om lkigai (uden lkigai-video:
hitps://mailchi.mp/ungar.dk/timeld-dig-mit-nyhedsbrev)

Held og lykke med jeres kollegiale og assertive
kommunikation!
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