ASERTYWNOSC

ABY ZROZUMIEC NAJLEPIEJ CZYM JEST ZACHOWANIE ASERTYWNE WARTO JE POROWNAC
DO PRZECIWSTAWNYCH STYLOW ZACHOWANIA - STYLU AGRESYWNEGO | ULEGLEGO.

AGRESJA TO: ASERTYWNOSC TO: ULEGLOSC TO:

e zmuszanie innych ludzido e stuchanie i akceptowanie e mowienie ,tak”, kiedy sie
tego, czego nie chca punktu widzenia innych oséb chce powiedziec ,nie”

e przerywanie innym e jasne wyrazanie swoich e oddawanie innym kontroli

e sarkazm, krytykanctwo pogladéw, bez narzucania ich nad sytuacjq

e manipulowanie innym ¢ unikanie podejmowania
i oszukiwanie innych e akceptowanie siebie i innych decyzji

e dgzenie do kontrolowania e przyjmowanie zaréwno krytyki, ® niewyrazanie swoich potrzeb,
sytuacji i otoczenia oceny, jak i komplementéw uczuc i pomystow

e wyrazanie tylko i pochwat o przedkiadanie potrzeb innych
negatywnych mysli e wrazliwos¢ na innych ponad wtasne

e narzucanie witasnych opinii e stanowczo$¢ niemylona e wewnetrzna ztosC i frustracja
i przekonan innym z agresja

METODA 4 KROKOW (0O-W-P-S) w ASERTYWNE] KOMUNIKAC]JI

0" - opisz - w tym kroku opisujemy, co faktycznie widzimy - bez oceniania
czy interpretowania

W - wyraz - w tym kroku méwimy o swoich uczuciach w reakgji na
dziatanie lub stowa drugiej osoby

.P" - podaj - na tym etapie okreslamy to, czego w danej sytuacji
potrzebujemy i chcemy

.S" = sformutuj - w tym kroku przedstawiamy, jakie konsekwencje moze
miec zastosowanie sie lub nie do naszej prosby

Asertywnos¢ niekoniecznie oznacza, ze méwimy NIE, to przede wszystkim umiejetnos¢
wyrazania swojego zdania uwzgledniajgca potrzeby, emocje, przekonania i wartosci
wiasne i innych oséb.

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog



