Osoba, ktora Ci przekazata tego ebooka, lubi Cie
i chce, abys poswiecatl wiele uwagi swojemu
rozwojowi osobistemu.

Zalezy jej na Twoim sukcesie, w kazdej sferze zycia.
Im wiecej szczesliwych ludzi na swiecie,
tym ten swiat bedzie lepszy.

Po przeczytaniu tej publikacji, przeslij ja
swoim przyjaciolom i znajomym.

Dbaj o ich rozwdj osobisty, jak o swdj wlasny!

Pamietaj, ze kazdy cztowiek zastuguje na to,
by zmienia¢ swoje zycie na lepsze.

Pozdrawiam serdecznie
Aneta Stynska

www.psychorada.pl

PSYCHOCRADA,PL


http://psychorada.pl/aff/site/asertywnosc.html
http://psychorada.pl/aff/site/asertywnosc.html

ps. Masz moja zgode na przesylanie tej publikacji
bez ograniczen, pod warunkiem zachowania jej w
niezmienionej formie.
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Czy jestes asertywny?

Niemal kazdy z nas doswiadczat takiej sytuacji, w
ktorej

z trudem wyrazat swoje mysli, poglady, emocje. Ale
prawdopodobnie kazdy zna choc¢by jedna osobe,
ktoéra z latwoscia nawiazuje kontakty, swobodnie
podejmuje rozmowe, polemike, broni wtasnego
stanowiska. Mozna by przyja¢, ze jest to wynik
roznic indywidualnych. Niewatpliwie tak. Nie
oznacza to jednak, ze osoby, ktore maja trudnosci z
wyrazaniem  uczué¢, prosb, pogladow czy
konstruktywnym reagowaniem na odmienne
poglady innych musza bezradnie trwa¢ w tym
stanie.

Pojecie asertywnosci

Zachowanie asertywne to umiejetnosc¢, dzieki ktorej
ludzie otwarcie wyrazaja swoje mysli, preferencje,
uczucia, przekonania, poglady, wartosci, bez
odczuwania wewnetrznego dyskomfortu
i nie lekcewazac rozmoéwcéw. W sytuacjach
konfliktowych, umiejetnosci asertywne pozwalaja
osiggna¢ kompromis, bez poswiecania wlasnej
godnosci i rezygnacji z uznanych wartosci. Ludzie
asertywni potrafiag powiedzie¢ ,nie”, bez wyrzutow
sumienia, ztosci czy leku....

By¢ asertywnym znaczy domagac sie swoich lub
czyichs praw lub wystepowa¢ w ich obronie, w
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granicach nie naruszajacych praw i psychicznego
terytorium innych osdéb oraz wtasnych.

Osoba asertywna ma jasno okreslony cel i potrafi
kontrolowa¢ wilasne emocje, nie poddaje sie zbyt
latwo manipulacjom
i naciskom emocjonalnym innych oséb.

W rzeczywistosci na postawe asertywna sktadaja sie
bardzo rdézne =zachowania, za pomoca ktérych
cztlowiek moze wyraza¢ uczucia, zyczenia, opinie
oraz dba¢ o swoje interesy bezposrednio, stanowczo
i uczciwie, a jednoczesnie szanowac inne osoby.

Bycie asertywnym przynosi duzo korzysci. Dzieki
takiej postaw1e kontakty z innymi ludZmi staja sie
latwiejsze i bardziej satysfakcjonujace.
Rozpowszechnienie sie szacunku i jasnych relacji
miedzy ludzmi prowadzi do zmniejszenia sie ich
stresu

i polepszenia atmosfery. Wzrasta tez skutecznosc¢
dziatania, @bo osoby asertywne  sprawniej
komunikuja sie w zespole.

Jak zatem stac sie asertywnym?

Czy mozna sie sta¢ asertywna osoba po
przeczytaniu jednej
a nawet kilku madrych ksiazek, albo po odbyciu
treningu szkoleniowego, a nawet kilku szkolen? A
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moze asertywnym trzeba sie urodzi¢ i miec
odpowiednie geny?

Uczenie sie stosowania metod asertywnosci jest
procesem,ktory trwa przez cate zycie i jest Scisle
Zzwigzany z rozwojem osobistym czlowieka.
Oczywistym staje sie wiec fakt, ze treningu
asertywnosci nie da sie tylko "zaliczyc¢", ani tez
spowodowac¢, by ktos stosowatl te metode
rozwigzywania problemoéw bez bardzo osobistego
przekonania o jej stusznosci.

Niemniej jednak bez zadnej wiedzy na ten temat nie
jestesmy

w stanie "nagle" staC sie asertywni. Pomocne w
nauce asertywnosci moga byc¢ rézne ksiagzki szeroko
opisujace ten temat.
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Polecam darmowy fragment ebooka...
LAsertywnosé. Siegaj po to czego chcesz, nie ranigc

innych”

I jeszcze kilka porad...

[esli chcesz zachowywac sie asertywnie sprébuj juz
v Uzywac otwarcie stow TAK i NIE.
v Nie przepraszaj jesli nie zawinites.
v~ Nie wusprawiedliwiaj sie, ani nie tlumacz
nadmiernie,
natomiast wyjasniaj powody swojego
postepowania
jezeli chcesz by¢ dobrze zrozumiany.
v~ Nie napadaj na rozmowce, nie strasz go, nie
poddawaj
w watpliwos¢ jego charakteru lub myslenia.
v Uzywaj komunikatéw typu JA, a nie komunikatéw
typu TY,
dla przyktadu - jezeli ktos sie spoOznia na
spotkanie
z Tobg, nie napadaj go stowami "jestes

nieodpowiedzialny,
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lekcewazysz mdj czas" tylko powiedz "czuje
ztosc/jest
mi przykro kiedy sie spozZniasz".
v Gdy jestes atakowany - bron sie. Nie pozwalaj na
naruszanie Twojej godnosci osobistej. Nie
zgadzaj sie
na to, aby ktos Cie traktowal w sposdb ranigcy
Twoje
uczucia. Pomoca moga byc¢ takie zdania: "Nie
podoba mi
sie sposéb, w jaki do mnie mowisz", "Nie zycze
sobie by¢ tak traktowana", "Nie chce, zebys
zwracat
sie do mnie w ten sposéb", itp.
v Staraj sie nie klamac¢ - masz prawo byc¢ sobg, nie
wstydz
sie siebie, nawet jesli popetniasz btedy.
v Méw jasno i wprost, o co Ci chodzi.
v Pytaj otwarcie, gdy czegos nie rozumiesz.
v MoOw, ze nie wiesz, gdy czegos nie wiesz; mow, ze
nie
chcesz o czyms$ mowic, jesli nie chcesz o tym

mowic.
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v Zwrd¢ uwage by realizowa¢ swoje zamiary nie
krzywdzac
innych.
v Przyznaj innym doktadnie takie same prawa do
asertywnego
zachowania, jakie przyznajesz sobie.
v~ Wyrazaj otwarcie swoje oczekiwania, jezeli ktos
narusza
Twoje terytorium powiedz mu o tym oraz wskaz
jak chcesz
by¢ na przysztos¢ traktowany np. Czuje ztos¢
kiedy zwracasz
sie do mnie w ten sposdéb wole/oczekuje abys
konstruktywnie

mnie oceniat.

Zycze powodzenia!
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Nowosci do sciagania i czytania

Sprawdz sekret, w ktorym jedna mysl moze
zdecydowanie
podnies¢ jakosé Twojego zycia.

Zapisy na warsztat "Jak zaplanowac swojg
przysztosc"
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