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Jak by¢ asertywnym?

9
#1 Asertywno$é i nieasertywno$é - #2 Jak uruchomié w sobie odwage
gdzie lezy granica? niezbednq do asertywnosci?
Odkryjesz: Poznasz 7 krokow skutecznego

uruchamiania asertywnego zachowania

Jak oceni¢, czy zachowujesz sie oraz NAUCzYsZ sie:

asertywnie?
Od czego zaczqé, czyli pierwszy krok

Jakie sg przyczyny nieasertywnych do asertywnosci

zachowan?
Jak zastopowac niekorzystng dla

Czy asertywno$¢ jest zawsze najlepszym Ciebie sytuacje?

wyborem?2

Jak wybra¢ odpowiednig technike?
Czym ryzykujesz dziatajgc asertywnie?

Jak podjg¢ wtasciwg decyzie i

Jakie sg konsekwencje nieasertywnych wybraé najlepsze rozwiqzanie?

zachowan?

Jak zaczg¢ dziata¢ i asertywnie
zakomunikowac swoje zdanie,
wyrazi¢ swoje potrzeby, odmadowic?e

Kiedy potrafisz zachowac sie asertywnie.

Masz pytania?
Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska
Koordynator

ds. szkolen otwartych
789220112

adrianna.ostrowska@4grow.pl
acrow.pl N $Kin] SR



https://web.facebook.com/4GROW/
https://www.linkedin.com/company/4grow/
https://4grow.pl/
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Jak by¢ asertywnym?

Nie lubisz odmawiac¢e Obawiasz sie
reakcji rozmoéwcy na Twojg odmowe?
Czesto z automatu zgadzasz sie na czyjgs
proSbe, a potem masz do siebie
pretensie?e Nauczysz sie, jak zmienic
swoje nastawienie do odmowy i wyrazi¢
»nie” w asertywny sposob, dzieki:

Technice asertywnej odmowy - gdy
jestes przekonany, co do swojej decyzji
i chcesz stanowczo odmowic.

Technice odroczenia asertywnego -
gdy jeszcze nie wiesz, jak chcesz sie
zachowaé¢, co odpowiedzie¢, a
chcesz podjg¢ swiadomq decyzje.

Technice alternatywy™ - gdy chcesz w
dyplomatyczny  sposdb pokazac
warto$¢  swojego rozwigzania oraz
uSwiadomic¢ konsekwencje wyboru.

Technice zdartej plyty - gdy
rormdwca nie  akceptuje  Twojej
odpowiedzi, prosby i forsuje dalej swdj
cel, a Ty chcesz zadba¢ o swoje
interesy..

£ in

Krytyczne uwagi odbierasz osobiscie?
Na atak reagujesz atakieme A moze
bronisz sie i ttumaczysz — jak winny, cho¢
wcale winny sie nie czujesz¢ Nauczysz sie
odpowiedniego podejscia do rozmdwcy
w sytuacji krytyki, ataku i manipulacji
oraz odpowiednich technik reagowania,
dzieki:

Zasadzie POP™ - gdy kto$ zwraca sie
do Ciebie w sposdb, ktérego nie
akceptujesz.

Technice Otwartych Drzwi — gdy kto$
Cie obraza, poniza, oSmiesza - na
forum lub w cztery oczy, a Ty chcesz
zachowac swoj autorytet i przejsc
sprawnie do rozwigzania problemu.

Technice lJujitsu — gdy rozméwca w
niekonstruktywny sposéb Cie krytykuje.

Technika Karty na stét™ - gdy masz
do czynienia z manipulacjq, czujesz
to, cho¢ nie jeste$ w stanie nic wprost
jemu/jej zarzuci¢, a chcesz zachowad
sie w zgodzie ze sobq.
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