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Nauka asertywnosci

Asertywnosc to jeden z ,elementéw” poczucia wartosci. Dzieki niej
mozemy stawiaé odpowiednie granice i méc sie rozwijad. Tak samo jak
budowanie poczucia wartosci, tak nauka asertywnosci wymaga czasu,
oraz pracy. Nie ma ,magicznych zaklec¢" albo tajemnych mocy. Jest
praca nad sobg i doswiadczenia.

Asertywnosc¢ to m.i.n:

1. Stawianie granic innym ludziom

2.Wyznaczanie SWOICH priorytetéw w zyciu

3.Zarzadzanie SWOIM czasem

4. Efektywnos¢

Jak zacza¢ nauke asertywnosci? Ponizej znajdziesz krétka instrukcje,

ktora Ci pomoze:
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Co warto wiedziec zanim zaczniesz nad tym pracowac?

1. By by¢ asertywnym, warto najpierw zbudowac zdrowe poczucie
wartosci. Zachecam Cie do sprawdzenia moich pozostatych

materiatow, zwigzanych wtasnie z tym tematem.

2. Zacznij ¢wiczy¢ w matym gronie. Najpierw wsrdd rodziny i przyjaciot,

a dopiero potem w wiekszej grupie ludzi.

3. Cwicz przez caty czas w kazdej mozliwej sytuacji. Gdy bedziesz miat
za soba ,trening podstawowy” wykorzystuj momenty z dnia

codziennego. Wizyte w sklepie, u lekarza, na uczelni w pracy.

4. W momencie, gdy ktos préobuje Cie ,atakowac" ktécic sie z Toba itd.
zrob reka znak stop i powiedz, ze nie chcesz takiego zachowania. Jesli
Twoj rozmoéwca dalej bedzie kontynuowat takie negatywne

zachowanie, powiedz, ze nie bedziesz z nim rozmawiac i wyjdz.

Pamietaj, ze bycie asertywnym nie polega ani na szkodzeniu innym, ani
sobie. Asertywnos¢, to wyznaczanie zdrowych granic, ktére maja
pomoc w respektowaniu Twojego czasu, oraz energii. Nie zyjemy po to

by realizowac cel



