CZY JESTEŚ ASERTYWNY

Jeżeli bronisz swoich podstawowych praw i jednocześnie respektujesz prawa innych jesteś osobą ASERTYWNĄ. Ludzie prezentujący postawę asertywną kontrolują swoje życie w sposób pozytywny i niezagrażający innym. Nie są ani agresywni ani bierni. Nie pozwalają, aby inni manipulowali nimi. Osoby, które nauczą się zachowywać asertywnie będą odczuwały większy szacunek do samych siebie, nabiorą więcej pewności siebie.
PRAWA ASERTYWNOŚCI 

· Masz prawo być traktowany z szacunkiem. Masz prawo oceniać swoje zachowanie, myśli i uczucia i ponosić za nie odpowiedzialność. 

· Nie musisz podawać żadnych powodów ani wymówek w celu usprawiedliwienia swego zachowania. 

· Masz prawo osądzić, czy jesteś zobowiązany do rozwiązywania problemów innych ludzi. 

· Masz prawo zmienić zdanie. 

· Masz prawo powiedzieć “nie wiem”. 

· Masz prawo być niezależnym od dobrej woli innych ludzi, z którymi współpracujesz. 

· Masz prawo być irracjonalny w podejmowaniu decyzji. 

· Masz prawo powiedzieć “nie rozumiem”. 

· Masz prawo powiedzieć “to mnie nie obchodzi”. 

· Masz prawo powiedzieć “nie”, nie czując się z tego powodu winnym. 

· Masz prawo do korzystania ze swych praw.                           
Definicja asertywności:  
Stawanie w obronie własnych podstawowych praw bez naruszania podstawowych praw innych ludzi.

Osoby asertywne odnoszą największy sukces w kontaktach z innymi ludźmi. Wynika to z faktu, iż: 

· trudno je zniechęcić, 

· potrafią mówić za siebie, 

· nie martwią innych ludzi, 

· wiedzą, czego chcą. 

Ludzie mają tendencję do zachowywania się w sposób:

· uległy (nieasertywny) - nie bronią swoich praw, ale szanują prawa innych, 

· agresywny - bronią swoich praw, ale nie szanują praw innych, 

· asertywny- bronią swoich praw i szanują prawa innych. 
	Typ zachowania
	Mówi
	Zachowuje się
	Czuje

	
Uległy
	Bardzo mało:
Tak, ale byłbyś na tyle uprzejmy, aby...
	Niespokojnie, trzyma opuszczoną głowę, “maleje” w oczach, ucieka spojrzeniem, porusza się niedbale
	Obawia się wyrazić swoje uczucia, czuje się winna, usprawiedliwia swoje zachowanie

	
Agresywny
	Dużo:
Lepiej byś...
Jeśli nie, to...
Uważaj, abyś...
	Szuka uwagi i poklasku, przerywa, wtrąca się, wywyższa się, wskazuje palcem, wpatruje się, okazuje złość i nienawiść
	Czuje niewiele w stosunku do innych ludzi, złość, nienawiść

	
Asertywny
	Stawia pytania, zdania typu:
Ja myślę,
Ja czuję,
Jak możemy to rozwiązać?
	Wykazuje zainteresowanie, patrzy prosto w oczy, okazuje szacunek
	Wyraża otwarcie swoje uczucia i emocje


Na podstwaie ”Gawrosza”


