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Asertywno$¢ - czyli nie_tylko NIE

Spotkanie 6: Asertywnos¢ - czyli nie tylko NIE

Asertywnos¢ — w psychologii termin oznaczajacy posiadanie i
wyrazanie wlasnego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emogcji i
postaw w granicach nienaruszajgcych praw i psychicznego terytorium
innych oséb oraz wtasnych, bez zachowan agresywnych, a takze )
obrona wtasnych praw w Strefarozwojuz ksiazka

sytuacjach spotecznych. 13 grudnia 2018 r. godz. 18:00
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realne JA Powszechnie uwaza sig,

powinnosciowe ze asertywnos¢ to przede wszystkim umiejgtnos¢ moéwienia ,,nie”.
Ale to nie do konca prawda. Jezeli méwimy do kogo$ ,nie” bez
szacunku i empatii wobec osoby, ktorej odmawiamy,, jest raczej
arogancja i ignorancja”. Takie odmawianie nie ma nic wspdlnego z
POGZUCIE WEASNE] WARTOSCI = SAMOAKCEPTACIA + POZYTYWNA OCENA SIEBIE asertywnos$cig, ktéra jest sztukg, szlachetna umiejetnoscia.
Asertywno$¢ jest umiejetnoscig zachowania si¢ w  sposéb
nieagresywny, nie powodujacy cierpienia wtasnego i innych. Jezeli
juz dojdzie do konfliktu, poznajmy wlasne punkty widzenia i
uszanujmy je tak samo, jak i mozliwa ich odmiennos¢.

AserTYwnosé L _ _
: Osoba asertywna kieruje si¢ maksyma: Twoje prawa I
[ potrzeby sa rownie wazne jak moje. Poszukajmy najlepszego
Blokujace Wspierajgee rozwiazania, ktore bedzie dobre dla ciebie i dla mnie. Asertywnos$¢
to umiejegtnose nabyta. A jak si¢ ma asertywnos¢ do krytyki? Jezeli
z: Tk ali AT - jestes$ osoba asertywna , oznacza to takze umiejetnos$¢ przyjmowania
czali‘gxo amsi¢  doswiadezylam i wyrazania krytyki, pochwat a takze innych opinii, jak réwniez
chcialabym po.eml o reagowania w sposob nieulegty, w tym odmawiania.
oswigce si . . . S
P mgicee . wy':)li‘eam Osoba asertywna czuje si¢ swobodnie ukazujac siebie,
powinnam po:ecyduigm oczywiscie w granicach rozsadku, innym. Bez obawy, uczciwie i
udalo mi si¢ zrobilam bezposrednio buduje relacje, potrafi wspotpracowac. Jest takze
trzeba moge swiadoma swoich stabych i mocnych stron, co nie wptywa na jej
problem zadanie zalezno$¢ od porazek i1 sukcesow. A popelniane przez nig bledy
hie pot_raﬁe nauczg si¢ stanowig pretekst do dalszej nauki.
nie wiem szukam
AserTYwnos¢
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1. Szanuj siebie. . . M.”.”.U “’;‘[
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2. Traktuj siebie jak wazng, warto§ciowy Ul Y ilRiEaia §
osobe. ‘{ h;m.‘. .IILIL
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W ten sposéb beda traklowaé cig inni. ; . R .U
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3. Doceniaj siebie i swoje doswiadczenia, w B ‘ r gr“,
takim samym stopniu jakby$ Lo robita w L : A
stosunku do waznej dla siebie osoby. . I
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4. Zaufaj swojej intuicji.
5. Miej Swiadomosé swoich pragnien.
Wiedz czego cheesz i potrzebujesz.

6. Szukaj informacji zZwrotnej a w niej
pozytywu dla siebie.,
\




