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Asertywnosc co to takiego ?

Asertywnosc¢ - w psychologii termin
oznaczajacy posiadanie i wyrazanie
wtasnego zdania oraz bezposrednie
wyrazanie emocji i postaw w granicach nie
naruszajacych praw i psychicznego
terytorium innych osob oraz wtasnych, bez
zachowan agresywnych, a takze obrona
wtasnych praw w sytuacjach spotecznych.

sertywnosc - trudna
sztuka mowienia NIE!




Dlaczego warto byc asertywnym ?




Jakie mozliwosci daje nam asertywna
postawa ?




Jakie zachowania nie
sq asertywne ?

Zachowanie antyspoteczne

Zachowanie ulegte

Zachowanie agresywne

Zachowanie manipulacyjne

Zachowanie bierne




Asertywnoscig NIE jest !

Obojetnosc

Dominacja i
upokarzanie
innych;

Lekcewazenie na potrzeby

innych.

spraw innych;




Asertywna
odmowa

Czesto zdarza sie nam ze posiadamy problemy z odmawianiem,
gdyz boimy sie narazic na gniew i niezadowolenie innych ludzi. Oto kilka
przyktadow asertywnej odmowy:

« Udziel swojemu rozmowcy odpowiedzi przeczacej ,,nie” zadbaj o to
aby ton gtosu byt spokojny i opanowany. Uzasadnij swoja odmowe
wobec rozmowcy.

» Zastosuj technike ,, zdartej ptyty”- kilkukrotnie powtérz SWOj
argument rozmowcy jezeli bagatelIZUJe twoja pierwsza odpowiedz i
probuje na site osiagnac swoj cel

« Gdy rozmowca dalej naciska i probuje wptynac na zmiane twojego
zdania ujawnij przed nim swoje emocje, tak aby poczut ze nie
Zmienisz swojego zdania a jego zachowanie wywotuje u ciebie
negatywne emocje .




Piec praw Fensterheima:

1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz dopoty, dopoki nie rani to
kogos innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosc1 poprzez asertywne
zachowanie - nawet jesli rani to kogos innego - dopoki twoje
intencje nie sa agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb, dopoki
uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmowic. (W przedostatnim
przyktadzie kierownik narusza te zasade, proszac o przystuge
zaleznego od siebie podwtadnego, ktory z tego powodu ma trudnosci
z odmodwieniem).

4. Istnieja takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych prawa nie sg
oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania tej
sprawy z drugg osobg i wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Podsumowujac z niedojrzatymi ludzmi nie da sie jednak
rozwigzywac problemow w sposob dojrzaty.




10 ZASAD UDANEJ KOMUNIKACJI
wg. DALE’A CARNEGIE’EGO

1. Nie krytykuj, nie potepiaj i nie pouczaj innych.
2. Zabronione jest mowic innym, ze nie maja racji.
3. Buduj swoj autorytet i szacunek poprzez asertywnosc¢ i pewnosc siebie.

4. Komplementuj - kazdy kocha komplementy. Zacznij od szczerej
pochwaty i uznania. Przytapuj innych na tym, co zrobili dobrze.

5. Akceptuj. Jest jak jest. Zanim skrytykujesz innych, przyznaj sie do
wtasnych btedow.

6. Spraw, by Twoj rozmdwca poczut sie wazny. Interesuj sie, zapamietuj,
stuchaj, usmiechaj sie, szukaj podobienstw.

7. Zastanow sie, czego ktos chce i daj mu to. Pytaj “Co moge dla Ciebie
zrobic?” zamiast stale brac, nie dajac nic w zamian.

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

9. Zachecaj innych do poprawy, spraw, by uwierzyli, ze mogg sie zmienic.
Badz wzorcem.

10. Spraw. bv rozmowca z przviemnoscia zrobit to. czegso oczekuiesz.







Test
Sprawdz swoja asertywnosc !!!
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Klucz odpowiedzi do
testu...

« Jezeli w tescie otrzymujesz wiekszos¢ odpowiedzi
przeczacych ,, NIE” - wskazuje to na fakt ze jestes
osobg asertywna i umiesz w sposob kulturalny i
poprawny komunikowac sie z innymi osobami, nie
krzywdzac przy tym ani siebie ani innych ludzi

« Jezeli w tescie otrzymates wiecej odpowiedzi
twierdzacych ,,TAK”- niestety wskazuje to na fakt iz
nie jestes osoba asertywna. Posiadasz problem z
poprawng komunikacjg miedzyludzka, nie umiesz
odmawiac innym. Musisz koniecznie popracowac nad
cwiczeniami poprawiajacymi asertywnosc.




Wskazowki dla tych, ktorzy chca byc w swoim
Zyciu bardziej asertywni !

« Badz pewny sngea’ odpowiedzi bez wzgledu na to, co chcesz powiedziec.
Jezeli nie jestes z ecydowan?/, powiedz, ze potrzebujesz wiecej czasu do
namystu. Jezeli nie zrozumiates czyjejs prosby, popros o wyjasnienia. .
Odpowiadaj w sposob zwiezty, podaj gtowny powod odmowy, ale unikaj dtugich
wyjasnien.

- Kiedy jestes zdecydowany, mow po prostu "nie”, stowo "nie” ma zdecydowanie
wieksza moc niz "No wijesz, raczej nie ...”. Zwroc uvyagf, czy twoje gesty
potwierdzaja, to co mowisz. Uzywaj stow: "Nie chce”, "Zdecydowatem, ze
nie..."”, unikaj: "Nie moge”, "Nie powinienem”.

» Mozesz wyrazic zal, ze komus odmawiasz: "Wiem, ze to dla ciebie
rozczarowanie, ale nie zrobie tego”, nigdy nie mow jednak "Jest mi prﬁ/.kro", .
bo wtedy druga strona moze to odebrac jako szanse na ,,kompromis”. Nie czuj
sie winny, nie twoim zadaniem jest uszczesliwianie innych i rozwigzywanie ich
pcrioblemow. Nawet jesli wczesniej powiedziates "nie”, Zawsze mozesz zmienic
zdanie.

» Nie czuj sie vyin.nK, nie twoim zadaniem jest uszczesliwianie innych i
rozwigzywanie ich problemow.




Dlaczego zachowujemy sie agresywnie?

Dlaczego jesteSmy agresywni ? Co ryzykujemy?

« Konflikty w stosunkach z innymi
ludzmi (czuja sie zagrozeni)

« Boimy sig, ze nie dostaniemy
tego, co chcemy

» Utrate szacunku dla samego
siebie

« Nie wierzymy w samych siebie

« Wczesniej okazywato to sie
skuteczne « Utrate szacunku dla innych

Bedziemy nielubiani

Chcemy zwrocic na siebie uwage
* Powazny stres

Chcemy zademonstrowac swoja

wtadze * Dojdzie do przemocy

» Rezultaty przeciwne do
zamierzonych

Chcemy wytadowac ztosc (bedaca
wynikiem nierealnych oczekiwan)

Chcemy manipulowac innymi



Ulegtosé - czy to dobre wyjscie z sytuacji... -

Dlaczego zachowujemy sie ulegle? Co ryzykujemy ?

» Boimy sie utraty aprobaty « Utrate poczucia wtasnej
ze strony innych wartosci

« Boimy sie reakcji innych  Poczucie krzywdy, ztosc,

« Uwazamy, ze jest to frustracje
wtasciwe, grzeczne « Zachecania innych do
zachowanie dominacji

« Chcemy uniknac konfliktow « Wybuch agresji

« Chcemy manipulowac spowodowany kumulacje

uczuc

innymi




Za i przeciw asertywnosci ...

Dlaczego zachowujemy sie asertywnie Co ryzykujemy ?

« Jestesmy zadowoleni z siebie i z  Bedziemy nielubiani za to,
innych Ze wyrazamy swoje odczucia

« Mamy szacunek dla siebie i innych - Etykiete cztowieka idacego

- Pomaga nam to w osiagnieciu przez zycie przebojem
celow i realizacji naszych potrzeb « Zmiany w naszych relacjach

* Dzieki temu mniej ranimy innych ¢ i

Dzieki temu rosnie wiara w siebie

» Daje to poczucie kontroli nad
wtasnym zyciem

« Jestesmy uczciwi w stosunku do
samych siebie i innych




Przyktady zachowan asertywnych !

Sytuacja... Zachowanie...
« Ty mowisz, a ktos Ci przerywa. * Przepraszam , ale chcg ,
» Kolega pozyczyt zeszyt i dtugo skonczyc m?Ja wypowiedz. ,
nie oddaje. * Prosze, abys jutro go przyniost.
- Na imprezie koledzy czestuja * Dziekuje , ale nie pije

cie alkoholem, Ty nie pijesz. ... alkoholu. Chetnie wypije cole.




Moje whnioskKi...

Prosze o dokonczenie ponizszych zdan:

1. W czasie zajec dowiedziatem sie wiecej o ............

2. Podobato mi sie..................

3. Nie podobalo mi sie...........coccoccecccenccecceeercnaen ee. .

4. Trudne dla mnie byto........
5. Ogolnie sadze, ze zajecia

CHCOTALBYM UNTEC

ooMOWIL soBTE
TYCN WSZYSTRICH

RZECZY, Krore
ToRiy, wodhi

NIE PoulnTENEM ...




Dziekujemy za uwage

Opracowaty: Aleksandra Kotowicz, Matgorzata Wierzchowska, Julianna Nosalska,Renata
Sadowska-Madziuk, Patrycja Kotodziej- Dzygata



