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Asertywnosc¢ to odwaga, aby zy¢ w zgodzie ze soba, nie krzywdzac innych.
Assertiveness is associated with behaviors such as aggression,
selfishness. Assertiveness requires thinking and consciousness.
Assertiveness.

Asertywnosc¢ to wybor tego, co dla mnie naprawde dobre. Wiele oséb, w
ktérych zagniezdzity sie rézne leki, i ktore majg dos¢ godzenia sie na
wszystko, bezmysinie méwi ,nie”.

Asertywnosc¢ - oznaczajacy posiadanie i wyrazanie wiasnego zdania oraz
bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach nienaruszajacych praw i
psychicznego terytorium innych osob oraz wtasnych, bez zachowan
agresywnych, a takze obrona wtasnych praw w sytuacjach spotecznych.
Asertywnosc jest zachowaniem, poprzez ktore osigga sie swoj uzasadniony
cel bez wywotania kiétni, czy nienawisci, sposobem, ktory nie ogranicza
wolnosci drugiej osoby. Inaczej mowigc w komunikacji miedzyludzkiej jest
ztotym Srodkiem pomiedzy strachliwg ustepliwoscig a agresywnym
wymuszaniem -~ S A=
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MANIPULACIA

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

\ : ULEGLOSC

AGRESYWNOSC

To inni sg wazni,
ale nie ja —wiec
Z himi wytgcznie
musze sie liczy¢

Tylko ja jestem wazny
I nie musze sie liczy¢
Z innymi

ASERTYWNOSC

Wazni sa wszyscy:
ja oraz inni

(wiec winnismy
sobie szacunek)
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agresja manipulacja




ASERTYWNA ODMOWA :

1. stowo NIE - nadaje kierunek dalszej
wypowiedzi/odmowie.

2. INFORMACIJIA O CZYNNOSCI, KTORA NIE
ZOSTANIE WYKONANA - komunikat, ze nie
zostanie podjete dziatanie, o ktore zostato sie
poproszonym.

3. KROTKIE I RZECZOWE UZASADNIENIE
ODMOWY - bez ttumaczenia sie! ew.
zmiekczenie (komunikat podtrzymujacy
relacje) - czyni odmowe bardziej do przyjecia,
a sama wypowiedz nie traci nic ze swej
SZCZEerosci:



Technika asertywnej odmowy w 3 krokach:

v "Przykro mi"- gdy jest nam przykro z powodu

koniecznosci odmowienia komus, jest wyrazem naszej
empatii dla rozmowcy. Nie jest tozsama ze stowem
"przepraszam", na ktore w asertywnej odmowie nie ma
miejsca.

v "Jest mi trudno" - technika ta utatwia odmowe dzieki

komunikatowi, ktory potwierdza otwartosc osoby
odmaW|anceJ, wyraza zaufanie do partnera, a
rownoczesnie jest to informacja o znaczeniu , jakie ma
oznajmienie odmowy w danej sytuacji.

v "Uprzedzanie" - technika jest stosowana wobec 0sdb,

ktorych odmowa moze zranic, gteboko urazic.
Uprzedzajqc jeszcze przed odmowg, ze spodziewamy
sie wtasnie takiej reakcji sprawiamy, ze osoba
uprzedzona stara sie tak wfasnie nie zachowac, co w
efekcie utatwia jej pogodzenie sie z odmowg i jest
konstruktywne dla obu stron.



Inne technika asertywnej odmowy :

o "ZDARTA PLYTA" - technika jest stosowana w sytuacjach, ﬂdy prosba czy

propozycja jest ponawiana wiele razy, a odmowa jest nieskuteczna. Polega
na powtarzaniu zdania - odmowy, ktore zostato juz wypowiedziane.
Odmawiajacy trwa przy asertywnej odmowie, nie zmieniajac jej, lecz
powtarzajac tyle razy, ile trzeba. Techniki ta utrwala ﬂewnosc SWojej
decyzji, opiera sie na prawdzie i nie dostarcza nowych, zbednych
mformaCJl do dyskusji.

"JUIITSU" - w swobodnym ttumaczeniu oznacza "ugiecie sig".
OdmaW|ancy nie przeciwstawia sie prosbie czy presji drugiej strony, lecz
»ugina SIQ " pozostawiajgc partnera z jego wtasng, skierowang jakby ,w
|:>rozn|e " sitg. Technika ta jest swego rodzaju chwytem komunikacyjnym,

ecz nie zawiera elementdw manipulacji. Osoba odmawiajaca nie stara sie
udowodni¢ wtasnej racji. Stara sie przede wszystkim dobrze zrozumiec
swojego partnera, a przy tym bycC stanowcza w obronie wtasnych
mteresow/odmowy

ZASADA "JESTEM StONIEM" - jest zasadq postepowania: w sytuacji
odmawiania, za sprawg napigcia, rytm dziatania ulega przyspieszeniu.
Wptywa to na jakos¢ naszego zachowanla ktdra pogarsza sie i w efekcie
daje poczucie niezadowolenia z siebie. Technika ta umozliwia kontroIQ
tempa wtasnego zachowania, co zwigeksza poczucie wtasnej ,mocy”,
sprawstwa w sytuadji odmawiania nalezy mowic¢ wolniej, oddychac
c—;lbleJ, uzywac parafrazy i dopytlwac si¢, gdy cos jest niezrozumiate.
alezy utrzymywac kontakt wzrokowy. Dac¢ sobie prawo do zastanowienia.



ASERTYWNOSC
moje i twoje jest
wazne
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twoje moje
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ale nie dam.
PpPoniewaz= jestem
bard=o gfodny.
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Ale jestes chytry.
wezZz sie udiaw.




