,...akceptuje siebie, cho¢ widze tez wlasne

wady...
...akceptuje innych, cho¢ widze ich wady...

...jestem tak samo wazny jak inni ludzie...”
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1. Ulegly (wycofany):

,Druga osoba jest wazniejsza niz ja”
2. Agresywny (intruzywny):

,Jestem wazniejszy od innych”
3. Asertywny

,Jestem tak samo wazny jak inni ludzie”
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Ludzie nie zachowuja sie asertywnie, bo:

=@ przewaznie chcg by¢ kims$ innym

= Czuja sie zbyt stabi w poréwnaniu z innymi
@ Sg nieufni w stosunku do ludzi
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Osobiste ograniczenia utrudniajace zachowania
asertywne:

1. Negatywne zdanie na wlasny temat
Wygoérowane warunki asertywnosci
Katastrofizowanie

Normy i powinnosci

Samokarcenie po probie asertywnego
dziatania

S 0 D
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To zdolnos¢ do bycia sobg, wyrazanie swoich
prawdziwych uczué, mysli, pragnien, postaw,
ale w sposOb, ktory respektuje prawa innych
do tego samego.

To ,ztota Sciezka” pomiedzy ulegloscia a agresja.
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JA OK. - TY NIE OK.

JA OK. - TY OK.

JA NIE OK. - TY OK.

JA NIE OK. - TY NIE
OK.

Zachowanie agresywne
Zachowanie asertywne
Zachowanie ulegte

Zachowanie
lekcewazace
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To takie zachowanie, ktore pozwala wlascicielowi
broni¢ swoich interesOw, ale bez krzywdzenia
drugiej osoby, bez naruszania jej
psychologicznego terytorium, z zachowaniem
szacunku dla jej osobistej godnosci.
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Szacunek dla siebie i innych
Zachowanie bezposrednie
Zachowanie stanowcze

Zachowanie uczciwe

[ [ [ [ [

Nie zawiera tresci nastawionych na
skrzywdzenie drugiej osoby (pozytywna
intencja)
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[=]

[=]

[=]

Uzywaj otwarcie stow tak i nie

Nie przepraszaj, jesli nie zawinites

Nie usprawiedliwiaj sie, ani nie ttumacz

nadmiernie, natomiast wyjasniaj innym

Eowody swojego postepowania, jesli chcesz
y¢ dobrze zrozumiany

Nie napadaj na rozmoéwce, nie strasz go, nie
poddawaj w watpliwos¢ wartosci jego
charakteru lub umystu

Uzywaj komunikatow typu JA, a nie
komunikatow typu TY

Moéw jasno i wprost, o co Ci chodzi
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= Staraj sie nie klamac - masz prawo byc sobg,
nie wstydz sie siebie, nawet jesli popelniasz
btedy

= Gdy jestes atakowany - bron sie. Nie pozwalaj
na naruszanie swojej godnosci osobistej. Nie

zgadzaj sie¢, aby ktos traktowal Cie w sposob
ranigcy twoje uczucia

= Pytaj otwarcie, gdy czegos nie rozumiesz

= Mow, ze nie wiesz, gdy czegos nie wiesz

= Mow, ze nie chcesz o czyms mowig, jesli nie
chcesz o tym mowic.
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1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz -
dopoty, dopoki nie rani to kogos innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci
poprzez asertywne zachowanie - nawet, jesli
to rani kogo$ innego - dopoty, dopoki twoje
intencje nie sa agresywne, lecz asertywne.
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3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich
prosb - dopoki, dopoty uznajesz, ze druga
osoba ma prawo odmowic.

4. Istniejq takie sytuacje miedzy ludzmi, z
ktorych prawa nie sa oczywiste. Zawsze
jednak masz prawo do przedyskutowania tej
sprawy z drugq osobg 1 wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Copyright © by Danuta Anna
Poznan 2010 Michatowska 12



O - opisz sytuacje lub zachowanie -
,Kkiedy ty...kiedy cos... . kiedy ja....”

W - wyraz bez oceniania swoje mysli, uczucia,
dotyczace danej sytuacji lub zachowania -
,Mysle...odczuwam...”

P - podaj jedna lub dwie zmiany zachowania,
ktorych oczekujesz od danej osoby -
,wolalbym...chciatbym...”

S - sformuluj skutki tych dziatan dla dane;
osoby, okreslajac wtedy, co ty zrobisz -

,Jesli...to ja zrobie....”
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= Sytuacja - Czy ta sytuacja nie odpowiada mi
lub grozi naruszeniem moich praw?

= Miejsce - kontakty prywatne, publiczne
zawodowe?

m Czas - tuz po pojawieniu sie problemu, ale
pamietaj, ze dojscie do rozwigzania lub
kompromisu wymaga czasu

= Wlasny stan emocjonalny?

= Relacje taczace mnie rozmoéwcy
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[=]

[ [ [ [ [ [

Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych
i kontaktach osobistych

Oceny - wyrazanie i przyjmowanie krytyki 1
pochwal

Wyrazanie prosb

Wyrazanie uczuc

Wyrazanie opinii

Odmowa czyjejs$ prosbie

Kontakt z autorytetem

Naruszanie terytorium i granic osobistych
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z ktora sie zgadzam:

,Mam takie samo zdanie jak ty w tej sprawie.”
,Calkowicie sie zgadzam z twojq opinig.”

~MySsle podobnie jak ty.”

,ja tez tak o sobie mysle

z ktora sie nie zgadzam:

,Mam zupelnie inne zdanie w tej sprawie.”

,Mysle o tej sprawie calkiem inaczej.”

»W tym temacie catkowicie r6znimy sie pogladami.”
~Mysle o sobie zupelnie inaczej.”
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= Stowo nie

= Jasne stwierdzenie, jakie sa moje zamiary

= Krotkie wyjasnienie

,Nie, nie pozycze ci tej ksigzki, poniewaz z
zasady nie pozyczam ksigzek.”

,Nie, nie opowiem ci, co mi powiedziat Marek,
poniewaz prosit mnie o dyskrecje.”
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Kiedy TY ... (opis zachowania innej osoby, ktore
wywoluje twoje niezadowolenie)

Ja ... (opis swojego niezadowolenia i innych
uczud)

,Denerwuje mnie kiedy ty ...”
,Nie podoba mi sig, ze ty ...”

,Nie zgadzam sie na to, zebys ty ...”
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