Kommunikációs minták

· A kommunikációs minták stressz oldására szolgálnak

· Stressz esetén az egyén önértékelési problémákkal küzd. Ha az önértékelés bizonytalan, akkor hajlamos mások véleménye alapján meghatározni önmagát. Ez oda vezethet, hogy az illető elsősorban másoknak akar megfelelni, ezért különböző szerepeket, vagyis kommunikációs mintákat vesz fel, amelyek nem őszinték és ezért nem alkalmasak az önértékelési válság megoldására sem.

· Sokkal előnyösebb, ha felvállaljuk magunkat, még akkor is ha ezzel konfliktus helyzetbe kerülünk.

· Amikor kommunikálunk:
lehet verbális                                                           szavak
non verbális 
(test-hang kommunikáció)                                       arckifejezés
                                                                                 testhelyzet 
                                                                                 izomtónus
                                                                                 légzésritmus
                                                                                 hangszín
                                                                                 gesztikuláció

· Azoknál az embereknél, akik önértékelési problémákkal küzdenek, gyakori, hogy a nonverbális kommunikáció egészen mást jelez, mint a verbális. Itt ki kell hangsúlyozni, hogy a nonverbális kommunikáció általában nem tudatos, így a valódi érzelmeket tükrözi. Ezek az úgynevezett kettős üzenetek.
Pl: alacsony önértékelés                     akármit csinálok rossz

Félelmek
                 - Félelem mások megsértésétől
                 - Félelem mások bosszújától
                 - Félelem a kapcsolat emgszakadásától
                 - Nem akar senki terhére lenni
                 - Csak magammal törődök, mások nem érdekelnek

A kettős üzenetet küldő emberek nincsenek tudatában annak, hogy kettős üzenetet használnak.
A vizsgált problémás családok kettős üzenetet használnak!
csak akkor alakulhat ki bizalom és szeretet a családban, ha egyenes valódi kommunikáció zajlik családtagok között.

Négy viselkedésmintát különböztetünk meg, amelyet az önmagát fenyegetettségben érző emberek használnak:

1. Engesztelő              másik ember nem lesz dühös

2. Vádoló                    erősnek szeretné láttatni magát

3. Okoskodó               az önértékelési zavarokat nagy szavak és intelektuálisnak látszó
                                eszmefuttatások mögé rejti

4. Zavarodott               úgy viselkedik, mintha nem lenne veszély

Mindegyik mintának megvannak a saját verbális és nonverbális jelegzetességei!

	
	ENGESZTELŐ
	VÁDLÓ
	OKOSKODÓ
	ZAVARODOTT

	szavaiban
	egyetértő soha nem mond ellent, hangszíne behízelgő, panaszos vékony hangú
	soha nem ért egyet, hangja erős, feszült hangos
	túlbonyolított ésszerűség és körmondatokjellemzik; hangja unalmas, monoton, élettelen; hosszú inteligens látszatot keltő szavakat használ
	Értelmetlen nem odatartozó dolgokra vonatkozó megjegyzések, hangszíne változó egy mondaton belül is, éneklő beszédmodor, a lényegre képtelen koncentrálni

	test
	áldozati pozícióban-koldus testtartás
	feszült izmok, gyors légzés, magas vérnyomás, vörös fej, dülledt szemek
	rideg testtartás, kívülről megpróbál nyugodtnak hűvösnek és összeszedettnek látszani, teste merev minimális gesztikuláció jellemzi
	Esetlen, soha nincs összhangban a szituációval vagy a szavakkal

	belül
	teljes értéktelenség érzése, mindenkinek hálával tartozik, önmagát okolja minden problémáért
	önértékelési zavarait, úgy palástolja, hogy másokat kritizál és elnyom, ezáltal érzi erősnek magát
	mindig az jár a fejében: „Én nem hibázhatok” érzelmileg hűvös, nem reagál megindító dolgokra
	Mit keresek én itt? 
Senki nem törődik velem!


A viselkedésminták kora gyermekkorban alakulnak ki.
A fent említett négy viselkedésminta tartósítja az egyén alacsony önértékelését.

Az ötödik viselkedésminta az un. egységes vagy áramló 
Itt a szavak összhangban vannak a testbeszéddel (arckifejezés, testhelyzet, hangszín). Ez az igazi problémamegoldó magatartás.

Ha ez az alapvető viselkedési attitűdünk, akkor is használhatjuk a fent említett négy viselkedési formát, de lényegi különbség, hogy tudjuk mit csinálunk és a következményekkel is tisztában vagyunk.
Példa :   Véletlenül megütöttem valakinek a karját

Engesztelő (lefele nézve): Bocsáss meg kérlek, én már csak ilyen ügyetlen vagyok

Vádló: Na nézd csak, megütöttem a karodat, legközelebb tarsd úgy, hogy ne üssem meg

Okoskodó: Szeretném bocsánatkérésemet előadni: Véletlenül megütöttem elhaladás közben a karodat. Ha bármiféle károsodás ért, vedd fel a kapcsolatot az ügyvédemmel.

Zavarodott: (máshová nézve) Jé valaki milyen dühös, biztos összeütköztünk
Egységes: (másikra nézve) Bocsánat, véletlenül megütöttelek! Megsérültél?
Az emberek általában a visszautasítástól félnek és saját magukat fenyegetik. Legfőbb félelmek:

1. Lehet, hogy hibát követek el→ Mindenki, főleg ha új dolgot csinálunk.

2. Valakinek biztos nem tetszik, amit csinálok→Biztos lesz olyan

3. Valaki kritizálni fog engem→Ilyen is lesz, de jogos kritikát saját javításunkra kell felhasználni

4. Biztos valaki terhére vagyok→Így van

5. Azt fogja gondolni, hogy nem vagyok ügyes/jó→Meg kell különböztetni, hogy valaki gáncsoskodik, rosszindulatú
6. Azt fogja gondolni, nem vagyok tökéletes→Biztos mindig lesz olyan, amiben nem vagy az
7. Lehet, hogy elhagy→Ha elmegy, mennie kell, túl fogod élni

Virginia S. és kollégái klinikai becslések alapján a következőre jutottak.

Az emberek  50% bármit mondunk igennel fog válaszolni

                     30% nemet mond

                     15% okoskodni kezd

                     0,5% teljesen mellébeszél és képtelen igent vagy nemet mondani

       és csak  4,5 % fog egységesen viselkedni ( kollégái szerint ez az arány 1%)

Tehát az emberek nagy része, helytelen kommunikációt használ és önmagát ill. a környezetét is igyekszik megtéveszteni.

