Asertywnosc¢

- to umiejetnos¢ , dzigki ktorej ludzie

otwarcie wyrazaja swoje mysli, uczucia i przekonania,
nie lekcewazac uczuc¢ 1 pogladow swoich rozmowcow
- to umiejetno$¢ odmawiania - mowienia ,,Nie’’

Kazdy cztowiek ma prawo mie¢ swoje zdanie na dany temat. Méwi sig, ze ,,punkt
widzenia zalezy od punktu siedzenia’’. Zwracanie si¢ do kogo$ ,,nie masz racji”’ juz na wstepie
jest wiec blednym zatozeniem. Dochodzi wéwczas do sytuacji konfliktowej. Nie nalezy zatem
negowac opinii drugiej osoby, tylko stara¢ si¢ w przyjazny i przystepny sposob przedstawié
swoje zdanie. Wtedy przydaja si¢ umiejetnosci asertywne — efektem jest kompromis. Ludzie
asertywni potrafig powiedzie¢ o swym niezadowoleniu bez wyrzutow sumienia, bez ztosci
czy leku. Opanowanie sztuki asertywnos$ci moze w konsekwencji uchroni¢ nas przed
nadmierng ulegloscig czy agresja 1 pozwoli wyraza¢ swoje zdanie z poszanowaniem opinii
innych oséb.

Agresywny  Asertywny Pasywny
Ja jestem OK Ja jestem OK Ja nie jestem OK
Ty nie jestes OK Ty tez jestes OK Ty jestes OK

——

Wyrozniamy trzy postawy, typy zachowan:

Agresja - respektowanie wtasnych praw - lekcewazenie praw innych
- brak zgody - konflikt, nieprzyjemna sytuacja, zdenerwowanie, zto$¢, wrogos¢, ztosliwosc

Ulegtos$¢ - respektowanie praw innych - lekcewazenie wiasnych praw
-brak silnej woli, utrata honoru, lekcewazenie ze strony innych, brak szacunku wobec siebie

ASERTYWNOSC - respektowanie witasnych praw - respektowanie praw innych
-empatia, budowanie zaufania i szacunku, tworzenie mitej atmosfery, budowanie zgody
przez kompromis, pewnosc siebie, adekwatna samoocena, odpowiedzialno$¢ , motywacja
do dobrej pracy, uczciwos$é umiejetnosé stuchania innych.

Wyrazamy swoje potrzeby, poglady, odczucia.

Bronimy wtasnych praw, uznajgc prawa innych.

Nasze stosunki z innymi cechuje wiara w siebie.



Wazny jestem ja,
ale niech inni tudzg sie,
ze to oni sq wazni, aprzez
to bedg mi ulegli

AGRESYWNOSC ULEGLOSC
To inni sg wazni,
ale nie ja —wiec
z nimi wylacznie
musze sie liczyd

Tylko ja jestem wainy
i nie musze sie liczyc
z innymi

ASERTYWNOSC

Wazni sg wszyscy:
jaoraz inni

(wiec winnismy
sobie szacunek)

Oto kilka rad, jak nauczy¢ si¢ asertywnosci
ASERTYWNOSC

Jako czlowiek masz prawo do: mole | twoje o
- samodzielnego okreslania swoich preferencji (co 1 kogo wazne
lubie )

- bycia traktowanym z szacunkiem

- otwartego wyrazania swoich opinii 1 odczu¢

- odpowiadania ,, nie” na prosby, ktérych z jakis wzgledow
nie chcesz spehic

- wyrazania prosb o pomoc czy informacj¢

- popetniania btedoéw "
- obrony swoich praw w sposob, ktory nie krzywdzi innych o @

-~ AGRESJA.
-
moje

twoje

ludzi, przy jednoczesnej Swiadomosci tego, ze inni tez puvam
NIEASERTYWNOSC

maja swoje prawa.

ZASADY WLASCIWEJ KOMUNIKACJI

1. Nie krytykuj, nie potepiaj 1 nie pouczaj innych.

2. Nie mow innym, ze nie majg racji.

3. Buduj swoj autorytet 1 szacunek poprzez asertywnos$¢ 1 pewnos¢ siebie.
4. Komplementuj — kazdy kocha komplementy. Zacznij od szczerej pochwaly 1 uznania tego,
co zrobili dobrze.

5. Akceptuj. Zanim skrytykujesz innych, przyznaj si¢ do wtasnych btedow.

6. Spraw, by Two6j rozmdéwca poczut si¢ wazny. Interesuj si¢, zapamigtuj, stuchaj, usmiechaj
si¢, szukaj podobienstw.

7. Zastanow sie, czego ktos chce 1 postaraj si¢ mu pomoc. Pytaj “Co mogg dla Ciebie
zrobi¢?” zamiast stale bra¢, nie dajac nic w zamian.

8. Zadawaj pytania zamiast rozkazywac. Zamien “zréb to” na “Co myslisz, czy moglibySmy
zrobi¢ to w ten sposob..” Czy moglbys to dla nas zrobié..?”

9. Badz wzorcem. Zachecaj innych do poprawy, spraw, by uwierzyli, ze moga si¢ zmienic.
10. Spraw, by rozmdweca z przyjemnoscia zrobit to, czego oczekujesz.



POWINNISMY BYC ASERTYWNI , WTEDY ZYCIE JEST PRZYJEMNIEJSZE I LATWIEJSZE

https://www.youtube.com/watch?v=R6plx510h-E

https://www.youtube.com/watch?v=Yvm8&8y9BReil

https://www.youtube.com/watch?v=0eo0D4S1iZpg




