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Ase I’tywnoéé: Deyelop Your

Asertywnosc¢ jest stylem komunikacji i
zachowania, ktoéry obejmuje wyrazanie
swoich mysli, uczuc i| potrzeb w sposéb jasny,
pewny siebie | szanujgcy zarowno samego
siebie, jak 1 innych. Osoba asertywna
umiejetnie wyraza swoje zdanie, potrafi
broni¢ swoich praw i granic, a jednoczesnie
szanuje prawa I granice innych.




Oto kilka kluczowych cech
asertywnosci:

e Wyrazanie siebie: Osoba asertywna odwaznie wyraza
Swoje opinie, potrzeby I uczucia, nie bol sie bycC
autentyczna | szczera w swoim komunikacie;

e Szanowanie granic: Osoba asertywna rozumie, ze ma
prawo do posiadania wtasnych granic | szanuje rowniez
granice innych. Potrafi jasno wyrazic, kiedy cos jej
przeszkadza lub przekracza je] granice;



Oto kilka kluczowych cech
asertywnosci:

e Pewnosc siebie: Osoba asertywna ma poczucie wtasne]
wartosci | pewnosci siebie. Potrafi stanowczo |
spokojnie broni¢ swoich przekonan I decyzji;

e Stuchanie | empatia: Asertywnosc nie oznacza tylko
wyrazania siebie, ale takze umiejetnosci stuchania
iInnych 1 okazywania empatii. Osoba asertywna potrafi
stuchac aktywnie | doceniaC perspektywy innych osob;



Oto kilka kluczowych cech
asertywnosci:

e Rozwigzywanie konfliktow: Asertywnos¢ pomaga w
konstruktywnym rozwigzywaniu konfliktow. Osoba
asertywna potrafi wyrazic swoje potrzeby i stuchac

potrzeb drugiej strony, starajac sie znalez¢ kompromis
lub win-win.

Asertywnos$c jest wazng umiejetnoscig spoteczng, ktéra pozwala na budowanie
zdrowych relacji, wyrazanie siebie w sposob efektywny | utrzymanie rownowagi
miedzy witasnymi potrzebami a potrzebami innych. Jest to rowniez kluczowy
element radzenia sobie ze stresem i konfliktem.
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Asertywnosc jest kluczowym elementem radzenia =
sobie ze stresem i1 konfliktem. Oto dlaczego: Creativity

 Wyrazanie potrzeb i ograniczen: Osoba asertywna potrafi jasno wyraziC swoje potrzeby,
ograniczenia i granice. Dzieki temu unika nagromadzenia niepotrzebnego stresu, wynikajacego z
niezdolnosci do powiedzenia "nie” lub nieustannego zgadzania sie na rzeczy, ktore jej
przekraczajg. Wyrazanie swoich ograniczen pozwala zachowac rownowage 1 unikngc¢ przecigzenia.

e Skuteczne rozwigzywanie problemoéw: Osoba asertywna ma zdolnos¢ do skutecznego
rozwigzywania konfliktow i negocjowania w sposob konstruktywny. Dzieki umiejetnosci wyrazania
swoich potrzeb i stuchania drugiej strony, moze osiggnag¢ kompromis lub znalezC rozwigzanie,
ktore satysfakcjonuje obie strony. To zmniejsza napiecie i stres zwigzane z konfliktem.
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e Budowanie zdrowych relacji: Asertywnos¢ pomaga w budowaniu zdrowych relacji
Interpersonalnych. UmiejetnoSC wyrazania siebie w sposob szanujacy, jednoczesnie stuchajac i Develop Your
szanujac innych, tworzy atmosfere wzajemnego szacunku i zrozumienia. To sprzyja redukcji Creativity
stresu | tworzeniu pozytywnego srodowiska.

 Odpowiednie radzenie sobie ze stresem: Asertywnos¢ umozliwia wyrazanie emocji i potrzeb
zwigzanych ze stresem w sposob konstruktywny. Osoba asertywna moze poprosi¢ o pomoc,
wyrazi¢ swoje obawy lub wyznaczyC granice, co moze zmniejszyC poczucie przyttoczenia | pomoc
w radzeniu sobie ze stresem w sposob efektywny.
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Asertywne
odmawianie to
umiejetnos¢ wyrazania
swojego stanowiska

| odrzucania
propozycji lub zadan
W Sposob uprzejmy,
ale stanowczy.




W praktyce asertywne odmawianie moze oeesre
wygladac nastepujagco:

Wyraz swoje zrozumienie:
d Pg Zaczynajac odmowe, potwierdz, ze
: \/ zrozumiates prosbe lub propozycie.
Mozesz powiedziec co$ takiego jak:
"Rozumiem, ze potrzebujesz
pOMOCY W
projekcie/organizacji/wydarzeniu”.




W praktyce asertywne odmawianie moze oeerre
wygladac nastepujaco:

Wyraz swoje stanowisko: Nastepnie
Jasno wyraz swoje stanowisko |
powiedz, ze nie mozesz zrealizowac
prosby lub przyjac propozycji. Na
przyktad: "Jednak obecnie jestem
zbyt zajety/zaangazowany/a, zeby
to zrobic”.




W praktyce asertywne odmawianie moze oeerre
wygladac nastepujagco:

Daj uzasadnienie: Jesli uwazasz to
za stosowne, mozesz podac krotkie
uzasadnienie, dlaczego nie mozesz
przyjac prosby. Na przyktad: "Mam
Juz petne obcigzenie z Innymi
zadaniami” lub "W tym czasie mam
Juz Inne zobowigzania".




W praktyce asertywne odmawianie moze veesre
wygladac nastepujagco:

Zaproponuj alternatywe: Jesli
mozesz, zaoferuj alternatywny
sposob wsparcia lub propozycije.
Mozesz powiedzieC cos takiego jak:
"Ale moge polecicC cl Inng osobe,

ktora moze pomoc w te) sprawie”
lub "Moze moglibysmy znalezc inne
rozwigzanie, ktore lepie] pasuje do

mojego obecnych mozliwosci™.
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W praktyce asertywne odmawianie moze oeerre
wygladac nastepujagco:

Pozostan uprzejmy | asertywny:
Wazne jest, aby zachowac
uprzejmosc | spokqj w trakcie
odmawilania. Pamietaj, ze masz
prawo do wyrazania swoich granic |
nie musisz sie ttumaczycC ani
usprawiedliwiac swoje] decyzji.




Przyktad:

Osoba: "Czy mozesz mi pomdc w projekcie?”
Ty: "Rozumiem, ze potrzebujesz pomocy.
Jednak obecnie jestem zbyt zajety/a, zeby to
zrobi¢. Mam juz petne obcigzenie z iInnymi
zadaniami. Czy moge pomaoc w inny sposob
lub polecic ci kogos innego, kto mogtby Ci
pomoc?”

Pamietaj, ze asertywne odmawianie
wymaga praktyki. Im wiecej bedziesz
cwiczyc, tym lepiej bedziesz radzi¢ sobie z
wyrazaniem swoich granic i utrzymaniem
zdrowej rownowagi miedzy swoimi
obowigzkami a potrzebami innych.

Develop
Creativity




Dziekuje za uwage.

Wiecej informacji o projekcie na stronie:

https://kreatywnidlabiznesu.pl/develop-your-creativity/
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