EROSZAKMENTES KOMMUNIKACIO AZ ONLINE VILAGBAN

—Batori Aniké—

Bevezetd

A kommunikacid tette lehetévé, hogy az ember valjon a legfejlettebb és legsikeresebb élélénnyé a foldon. Most
viszont sokszor mégis a kommunikacio altal pusztitjuk egymast, az évezredek alatt kialakitott kultdrat és civilizalt
életmodot. Vajon mi vezetett el addig, hogy az utcan, ha véletlenil egymashoz szélunk, azt sokszor agressziven
tesszlik? A valds tér mellett egyre inkabb jelen van mindenki a digitalis térben is, és kétség sem fér ahhoz, hogy

ezt a viselkedési mintat az online térbe is magunkkal visszuk.

A digitalis vilag novekvé jelentéségét ma mar senki sem vonja kétségbe. Ehhez szorosan kapcsolddva az is kézismert,
és globalis szinten elterjedt probléma, hogy rengeteg az agresszié a digitalis vilagban, ami verbalis agresszioban
nyilvanul meg. Az online megjelend tartalmaknal a kommentszekcié kiilon tartalmi egységet alkot. A cikket, videot,
képet fogyasztdk nagy szazaléka fejezi ki véleményét nyilvanosan - legyen szo pozitiv vagy negativ véleményrél. A
kovetkezdkben arra a kérdésekre kerestem a valaszt, hogy miért hasznalunk verbalis agressziot és milyen modszer,

alternativa létezik ennek csokkentésére, visszaszoritasara.

Verbilis agresszié az online térben Rosenberg (2001) elmélete szerint az erészakos kommu-
nikacié soran vannak gyakran visszatérd elemek. Ilyenek
A verbalis erészak bizonyos formai mar biintet&jogi eljarast  az 6sszehasonlitgatas és vadaskodas, altalanositas, az
vonnak maguk utén. Ilyen példaul a ragalmazas, becsilet-  erkélcsiitélkezés (,jo/rossz”, ,normalis/beteges”, ,helyes/
sértés és zsarolds (Veszelszki, 2017). Jogi Utraazonban csak  helytelen”), a sértések és gorombasag, az érzéseinkért vald
nagyon kevesek terelik az ilyesfajta atrocitasokat. Féleg  felel6sség atruhazasa, valamint a fenyegetés, biintetés.
kozszereplék, akiknek a népszerliségén, szakmai becsu-
letén kart ejthetnek az ilyen esetek. Mas kontextusbana  Ezt a fajta kommunikaciét nevezi sakalnyelvnek. Evans
probléma nem fokozddik ilyen mértékben, inkabb csakaz  (2004) Ugy vélekedik az erészakos kommunikaciorél, hogy
egyén mentalis egészségét veszélyezteti, mivel a nyelvi  annak legfébb célja a masik feletti dominancia kialaki-
agresszio a legtobb esetben a masik ember énképére van  tasa és az uralom fenntartasa. Ide sorolja a titkoldzast,
hatéssal (Buda, 1986). az ellenkezést, a leszdlast, a viccnek alcazott erészakot,
a beszélgetés akadalyozasat és a mellébeszélést, a va-
Kegyesné (2003. 1. 0.) definiciéja alapjan a verbalis agresz-  daskodast és a hibaztatast, az itélkezést és a kritizalast,
szi6 ,olyan verbalis viselkedésforma, olyan verbalis aktus, a bagatellizalast, az alaasast, a fenyegetést, a mondottak
amelynek soran a beszélé szandéka az, hogy direkt vagy  elfelejtését, a parancsolgatast, a tagadast és a bantalmazé
indirekt médon (de mindenképpen szandékosan), az el-  dihkitorést (2004, 91-93. o0.).
hangzott nyelvi megnyilatkozas tartalma és/vagy min&sége
(pl. hangeré) folytan egy masik személyt bantalmazzon, Evans(2004)és Rosenberg(2001) elméletére is igaz, hogy
szidalmazzon, sértegessen”. A nyelvi agresszid tehategy  az er8szakos kommunikacio tartalmaz nyilt és rejtett eré-
direkt cselekedet, amelynek az elébbieken tul az is célja, szakot is. Evansnél pedig olyan elemek is megjelennek,
hogy a masik személynek fajdalmat okozzon, vagy rossz  melyeket a magyar tarsadalmi normak szerint legtobbuink

érzést keltsen benne (Csepeli, 2001). nem is tekintene verbalis erészaknak. Ez pedig kifejezetten
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igaz az online kommunikacidra, ahol gyakran hianyzik a

kommunikalé felek kézott a kézds csoportnyelvi norma. gy

a digitalis térben sok esetben alcazva jelenik meg az eré-
szakos kommunikacié. El6fordulhat, hogy még az agresszor
szamara sem nyilvanvalo, hogy ilyesmit kévet el. Raadasul
az is egyre jellemzdbb, hogy viccként, irdniaként allitjak
be az esetet (Veszelszki, 2017), ami egy kivalo eszkoz arra,

hogy az elkoveté mentesitse magat a tettei feleléssége alol.

Az internetes kommunikaciéval kapcsolatban mar hamar
kimutattak, hogy az anonimitas és a személyes kapcsolat
hidnya fokozddd agresszidohoz vezethet (Hardaker, 2013,
59. 0.). Manapsag viszont azt latjuk a kommenteknél, ké-
z6sségi csoportoknal, hogy névvel, fényképpel és sokan
nyilvanos profillal vannak jelen, dm az agresszié mértéke

igy sem csokken (Veszelszki, 2017).

A verbalis kommunikaciéval kapcsolatban lényegi kérdés,
hogy milyen gyakran fajul tettlegességig, amikor mar fizikai
sériilések is bekovetkeznek. Tébb tanulmany is vizsgalta a
kommunikacios képességek és az erészakos cselekedetek
kozotti relaciot, és azt talaltdk, hogy a kommunikacios ké-
pességek fejletlensége a verbalis agresszié egyik legfébb
kivaltd oka (Bandura, 1973; Infante, Chandler, & Rudd, 1989).
Ebbél pedig kovetkezik a kérdés, hogy vajon a kommunika-
cios képességek fejlesztésével lehetséges-e csokkenteni

a verbalis agressziot. Marshall Rosenberg szerint igen.

Az er6szakmentes kommunikacié (EMK)
A verbalis agresszidra és erészakos kommunikaciora
valaszként, mintegy megoldasi vagy megelSzési stra-
tégiaként alkotta meg ,erészakmentes/egytittm(ikodd
kommunikaciéra” keresztelt elméletét Rosenberg. Ennek
négy alapeleme:

1.
2.
3.

megfigyelés (Azt latom, hogy ritkan mosogatsz.)
érzés (Csalddott vagyok és kiabrandult.)

sziikséglet (Sziikségem lenne partnerségre a haztartas
vezetésében, hozzajarulasra a kdrnyezetiink tisztan-
tartasaban és pihenésre, amikor itthon vagyok.)

. kdszénet vagy kérés (Ezért azt kérem téled, hogy

osszuk el igazsagosan, hogy mikor ki mosogat.)

Az er6szakmentes kommunikacié lényege, hogy minél
pontosabban, hatékonyabban tudjuk kommunikalni a
sziikségleteinket, ezaltal k6z6s megértésre, egyenran-
gusagra és tudatossagra torekedjlink. Az elmélet alap-

jan kétféleképpen kommunikalhatunk, zsirafként vagy
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sakalként. Az elébbi a hosszu nyakanak készonhetéen
ralatassal bir mindenre, emellett pedig a zsirafnak van a
szarazfoldi allatok kozott a testéhez képest legnagyobb
szive. Szemben a sakallal, aki egy hirtelen haragt és
nagyon dominans allat. Az elképzelés szerint mindkét
allatnak, és az altaluk megtestesitett kommunikaciénak,
van helye és ideje az életliinkben. Miutan kiengedtiik
a sakalt, szikséges a felszinre hozni a bennink rejlé
zsirafot, hogy konstruktiv parbeszédet folytassunk és
meghallgatasra keriiljén minden fél.

Rosenberg azt allitja (Rosenberg 2003), hogy az embere-
ket meg lehet tanitani, hogy egylittérzéssel és Gszintén
kommunikaljanak. A zsiraf nyelvének elsajatitasahoz
azonban elengedhetetlen, hogy tisztaban legylink a sajat
érzéseinkkel, sziikségleteinkkel, 6szintén és empatikusan
kommunikaljunk, valamint képesek legylink onzetlenil a
masikra figyelni. Erényeihez tartozik még, hogy észreveszi
az automatizmusokat, megsziinteti azokat és gyakran

végez Snreflexidt.

Az EMK feln&ttkorban is elsajatithatd, azonban fiatalon
sokkal egyszer(ibben és konnyebben valik alapértelmezett
nyelvvé. Raadasul a digitalis térbe is atemelhetd és kony-
nyedén alkalmazhaté irdsos megnyilvanulasok alkalmaval
is, azonban az elméletet ismerdk sziik kérén kivil nagyon
kevés emberrel lehet talalkozni, aki sajat maga és masok

szamara is ennyire szintén és tisztan kommunikalna.




Az agresszio jelentése az EMK-ban

Az erészakmentes kommunikacié elmélete szerint (Rosen-
berg, 2001) az agressziod, diih és erdszak egyfajta jelzés. A
dih ugyanis nem egy alapérzés, hanem minden esetben
itélettel egyltt jelentkezik, tehat gondolattal, korabbi
tapasztalatokkal keveredik. Ehhez hozzatartozik még,
hogy altalaban olyan szituacidkban alakul ki erés harag,
amikor az életlinkkel vagy értékrendiinkkel kapcsolatban
kapunk negativ visszajelzést, elutasitast. A zsirafnyelvet jol
beszélék tudjak, hogy a diih egy erds kielégiletlen sziik-
ségletre utal, ez azonban sok esetben mélyen rejtve van. A
gyokerek megtalalasahoz és a diih mogott allo sziikséglet

kielégitéséhez 5 lépcsSfokon keresztil lehet eljutni.

1. Fel kell ismernink és tudatositanunk, hogy diihdsek
vagyunk mert szlikségtink van valamire.

2. Meg kell élni a dihot, idSt és teret kell hagyni neki.

3. Csak ezek utan van lehetéség megoldasi stratégiat
keresni a kieléglletlen sziikségletre.

4. Azokban a helyzetekben, amikor diihések vagyunk,
altaldban masok is érintettek. gy, ha mér kidiihéngtiik
magunkat, beszéljink a masikkal, osszuk meg a sajat
érzéseinket és értden, odafigyeléssel hallgassuk meg

a masik felet.

5. Majd miutan kozos megértésre jutottunk, sor kertlhet
a kérésre. Itt nemcsak a masikkal kapcsolatban, hanem
magunkkal szemben is nyugodtan fogalmazzunk meg

kérést!

Verbalis agressziora EMK

Noha mar tobb mint egy évtized eltelt azéta, hogy Magyar-
orszagon is meghonosodott a Facebook és a YouTube, az
online kommunikacié terén mintha mit sem tanultunk volna.
Hianyzik az etikett, a norma és a hagyomanyok. Semmi
nem ad tampontot ahhoz, hogy hogyan kell viselkedni
és beszélgetni online. A modern tarsadalomban sokszor
automatikusan kezdjik el hasznalni a sakalnyelvet, igy
nagyon sok tanulast, energiat és figyelmet igényel, hogy a
zsirafnyelvet is anyanyelvi szinten beszéljiik. A sakalok, vagy
mas néven trollok, ginyolédok egyre jelentésebb szamban
vannak jelen és egyre aktivabbak, s&t sokszor észre sem
vesszik Sket. Sokan csak azért latogatjak a kommentszek-
ciét, hogy sajat véleményliket leirjak, belsd fesziltségiiket
levezessék. Dance (2017) a trollokkal szembeni védekezésre
azt tanacsolja, hogy ne menjlink bele a jatszmaba és inkabb

ne is reagaljunk a sértd, banté kommentekre.




Sajat tapasztalatom és a szakirodalom segitségével azon-  baratnak, akitSl csak meghallgatast kérek, kiadom a gézt.
ban egy masik perspektivabol szeretném megkozeliteni  Persze elképzelhetetlennek tiinik, hogy a kommen-
a problémat. Nemcsak a trollokkal szemben, hanem ba-  teknél a négylépcsSs mddszert tartsuk szem eldtt, és
ratainkon, ismer&seinken is hajlamosak vagyunk verbalis  mindenki valasza ugy kezdddjon, hogy ,az a megfigye-
erészakot alkalmazni. Egyszerlien azt gondoljuk, hogy  lésem...". Az viszont az elmélet hatékony alkalmaza-
csak elmondtuk a véleménylinket, &szinték voltunk, sa lenne, ha mindenki, mielétt kommentet hagy, vagy
vagy akar még azok sem teljesen, mert humor és ir6- passziv-agresszivan reagal egy csoportbeszélgetésben,
nia formajaban mutattuk be a nézetiinket. Ha viszont a  atgondolna, hogy mit is érez valdjaban, ami elvezetné
gyermekek és felnéttek elsajatitanak az EMK mddszerét, ahhoz, hogy mi is az igazi sziikséglete. Mert ha pusztan
akkor a sakalok kevésbé talalnanak célt maguknak. A meghallgatasra, kapcsolédasra, baratokra vagyik, akkor
barati kapcsolatok 8szintébbek lennének és kevesebb  arra sokkal hatékonyabb modszerek is léteznek, mint
lenne a belsd, kimondatlan, felszin alatti feszliltség az  masok kommentjeire rakontrazni.
emberi kapcsolatokban.

Ezenkivdl, aki mar valamilyen szinten elsajatitotta az EMK
Rosenberg mddszerét alkalmazva olyan kommunikéacié  alapjait, az tudja, hogy az érzések és szlikségletek mogott

johetne létre a felek kozott, ami win-win szituacidt ered-  nagyon sok esetben mintak, régi sérilések, feldolgozatlan

ményez, tehat nincs benne gyéztes és vesztes vélemény.  traumak vagy hosszi ideje fennallé hidnyok allnak. gy a

Az EMK megengedi, hogy teret adjunk a benniink rejlé6  mddszert alkalmazva nemcsak a személyes konfliktusokat
sakalnak, mert mikézben ijedségiinkben, haragunkban  csékkenthetjiik le, hanem belsé konfliktusokkal is lesza-
otthon hézonglink, addig gondolataink formalédnak, molhatunk. Remélem sok, a koronavirus mellett, vagy
érzéseink és szlkségleteink letisztulnak. De ez nem  ellen h6z6ngd szamara valik nyilvanvaléva, hogy csak
azt jelenti, hogy ha rossz napom van, az 6sszes aznap tisztanlatasra, szabadsagra, egészségre, vagy akarmi masra
posztolt kép ala beirok valami passziv-agresszivkommen-  vagynak, nem pedigarra, hogy idegeneknek, meghallgatas

tet, hanem hogy elvonulok otthon, vagy egy bizalmas  és visszajelzés nélkil leirjak a véleménytiket.
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