Teamat: Asertywnosc.

Asertywnos¢ — w psychologii termin oznaczajacy posiadanie i wyrazanie wiasnego zdania
oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach nie naruszajacych praw i

psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnych, bez zachowan agresywnych, a takze
obrona witasnych praw w sytuacjach spotecznych.

Jlak powiedzied Jok wprost wyrazoc Jak nie porwolié szefowi
kolezance, te jef ostatnie swofe oczekiwanio | w pracy no oluzje
zachowonie no noszych dotyczqoe noszego
imieninoch popswio nom sposoby pracy?

Jok przestaé narzekod,

Jok nie wehodzié w spér

ody... émieci nadel Z momg nt. najlepszego 2
niewyniesione, mimo e najlepszych sposobow
powtarzamy o tym

wychowywanic drieci?
codziennie?

Jok odméwi¢ najlepszemu koledze
potyczenia sermochodu na
weekend, ktdry wicinie
zoplanowali§my na wspdiny wyjoed
z rodzing (bez poczucia winy!)?

Jok doceni¢ syna, gdy nie
20pomni wyniesé Smiecs

lub cdrke, gdy posprzqlo
swojf pokdy?




POSTAWA ASERTYWNA

PRZYCZYNY

che¢ kontrolowania wtasnego
Zycia

unikanie ktamstwa, otwartosé,
uczciwosc

nieche¢ do ranienia ludzi
szacunek wobec siebie i innych
wiara w siebie, wzrost poczucia
wartosci

chec realizacji wtasnych celow

zyciowych

SKUTKI ?

. etykietka osoby pewnej
siebie, przebojowe;j

« mozliwy brak sympatii za
wyrazanie swojego zdania

« wzrost skutecznosci dziatan

« szacunek do siebie i otoczenia

« zmiany w relacjach z ludzmi

« pozostawanie w zgodzie ze

sobg

MIEKKO O KOMPETENCJACH

katarzynapluska.pl

ASERTYWNOSC
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jest sposobem kommikocj%
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[ jest umie jetnoscia szczerego, bezposredniego i

wyrazania swoich emocji i opinii

p
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jest umie jetnoscia odmawiania, gdy nie ma sie na
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cos ochoty
7
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jest umiejetnoscia bronienia swoich praw

~
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bazuje na uznaniu, ze whasne odczucia sq tak
samo wazne jak odczucia innych




