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=\ zyciu codziennym, czesto zdarzajg sie rozne
sytuacje,

ktore skfaniajg nas do roznych zachowan.

= Sg sytuacje, w ktorych kazdy z nas powinien wykazac
sie asertywnoscig.

= Musimy pamietaC¢ ze wszyscy mamy rowne prawo do
realizowania wtasnych potrzeb, gtoszenia swoich opinii
oraz do otwartego wyrazania emocji.

Wiasnie to jest celem postawy asertywnej.



ASERTYWNOSC

to umiejetnosc , dzieki ktorej ludzie
otwarcie wyrazajg swoje mysli,
uczucla | przekonania, nie
lekcewazac uczuc | pogladow
swoich rozmowcow.
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ASERTYWNOSC

to respektowanie
wiasnych praw oraz praw
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Asertywnos¢ wobec sieble jest
podstawg relacji z innymi,

podobnie jak mitosSC wtasna
okresla nasz stosunek do
reszty Swiata.



http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://www.suszec.pl/img/users/2410062/spyra/images/rozmowa.jpg&imgrefurl=http://www.suszec.pl/%3Fid%3D32025%26location%3Df%26msg%3D1&h=417&w=600&sz=32&hl=pl&start=1&tbnid=l4jUc2l2omyJ4M:&tbnh=94&tbnw=135&prev=/images%3Fq%3Drozmowa%26gbv%3D2%26hl%3Dpl

Asertywnosc

wymaga od nas odpowiedzi na pytania dotyczgce naszej :
- dojrzatosci,
- UCZCIWOSCI,
- odpowiedzialnosci,
- naszego stosunku do siebie | do innych,

- okreslenia wartosci, ktorymi kierujemy sie
W ZycCiu | probujemy realizowac.



ASERTYWNOSC

Wszystko zaczeto sie w Stanach
Zjednoczonych, gdy grupa kilku
psychologow postanowita znalezcC
recepte na sukces.

Badano osoby, ktore odniosty sukces -
ekonomiczny, polityczny, spoteczny.



Okazato sie, ze wszystkie badane osoby majg te
same cechy:

- sg otwarte na sSwiat,

- potrafig komunikowac sie z innymi,
- sg lubiane,

- 0Siggajg swoje cele.
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ZESPOL TYCH CECH NAZWANO ASERTYWNOSCIA.



OSOBY ASERTYWNE TO

TAKIE KTORE: %

= Potrafig komunikowac sie z innymi,

= Sg otwarte na swiat,

= Osiggajg zamierzone cele,

= Nie majg ktopotow z mowieniem "nie",
= Potrafig skutecznie przekonywac

= Okazywac innym pozytywne uczucia
= Sg pewne siebie, ale nie aroganckie

= Jezeli potrzebujg pomocy, nie bojg sie o nig
prosic.



PAMIE TAJ!

=Masz prawo prosic o to, czego chcesz — ale
nie mozesz tego wymagac.

=Masz prawo miec i wyrazacC swoje zdanie - ale
nie mozesz narzucac go innym.

=Masz prawo podejmowac decyzje — ale masz
swiadomosc ze poniesiesz ich skutki.
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= Masz prawo nie wiedziec, nie
rozumiec.

= Masz prawo popetniac btedy,
odnosic sukcesy, zmieniac
zdanie.

= Masz prawo do swoje]
prywatnosci.

= Masz prawo zmieniac sie
| korzystac ze swoich praw.




DLACZEGO ASERTYWNOSC
JEST TAKA WAZNA?

Brak asertywnosci jest rownie

niebezpieczny jak zycie w stresie

| powoduje podobne dolegliwosci :



=Depresje - wtedy, gdy ztoSc z innych przenosisz
na siebie,

= Urazy psychiczne gdy masz wrazenie, ze inni
manipulujg 1 probuja kierowac toba,

= Agresje gdy nie potrafisz poradzi¢ sobie z
uczuciami - nagromadzone, negatywne uczucia
mogg wzigc kiedys gore; ztoS¢ wybuchnie wtedy
W najmniej spodziewanym momencie,

* Frustracje gdy zastanawiasz sie, czy mozesz
pozwoli¢, aby inni znecali sie nad tobg?

=Objawy somatyczne bole gtowy, choroba
wrzodowa, nadcisnienie

" ?k przed kontaktami z innymi, izolac'k?,
wtedy zaczynasz unikac sytuacji i ludzi, ktorzy
moQgg sprawic ci przykrosc,



KOMUNIKUJ SIE, JAK TRZEBA

JAK ROZWIJAC ASERTYWNOSC NA POZIOMIE
KOMUNIKACJI?

Pamietaj, aby kazda Twoja
odpowiedz sktadata sie z trzech
CZESCI:



1. Okaz empatie - postaraj sie udowodnic
rozmowcy, Zze rozumiesz jego zachowanie | nie
chcesz wywotac kiétni, np.: ,Wiem, ze miafes duzo
prac.yn

2. Nazwij problem - powiedz, co Cie denerwuje |
dlaczego, np.: ,....czuje sie zlekcewazony...,

3. Powiedz, czego oczekujesz - to prosba o zmiane
zachowania i propozycja, jak zamierzasz to zrobic,
np.: ,Chce, abys w ciggu godziny oddat mi mojg
ksigzke, gdyz jest mi ona bardzo potrzebna."



WSKAZOWKI DLATYCH, KTORZY CHCA BYC

ASERTYWN]

= Bgdz pewny swojej odpowiedzi bez wzgledu na to,
co chcesz powiedziec.

= Odpowiadaj w sposob zwiezty, podaj gtowny powod
odmowy, ale unikaj dtugich wyjasnien.

= ZWro¢ uwage, czy twoje gesty potwierdzajg, to co
MOWISZ.

-Uzywaj stow: "Nie chce”, "Zdecydowa’rem Ze
nie...", unikaj: "Nie powinienem”.



CWICZENIA

Okresl ponizsze sytuacje jako: asertywne, agresywne, ulegte

;_- Sytuacja Reakcja

1. |Podczas lekcji kolega prosi cie, abys dal |Ty ciagle co$ wyludzasz! Spadaj !
mu kartke.

2. ) . . Przepraszam, ale chcialbym skonczy¢.
Ktos przerywa ci, gdy mowisz.

3. |Mama prosi cie¢, zeby$ pomaégl jej w Dobrze, chociaz odrabiam lekcje.
pracy.

4. |Stoisz w kolejce, gdy kto$ wskakuje Nic nie mowisz, tylko wzdychasz.
przed ciebie.

5. |Kolega z druzyny oskarza ci¢ o stabg gre |Uwazam , Ze jeste$ niesprawiedliwy.
podczas ostatniego meczu. Wydaje mi sie, ze dobrze gralem.

6. | Kolega ma problem i prosi cie o rade. Skad mam wiedzie€ co zrobic¢?

To twoja sprawa.

/. |Podczas ulubionego programu TV, kto§ |Dobrze, ogladaj co chcesz. Ja zajme
chce oglada¢ inny program. si¢ czyms innym.

8.

Ktos czestuje cie napojem, mowiac, ze
jest bezalkoholowy.

Spadaj! Nie pijam wynalazkow!




