
 Warsztaty
z Asertywności



Plan Warsztatów
1.Czym jest asertywność?
2.Różnice między stylami komunikacji
3.Rozpoznawanie i wyrażanie emocji i

potrzeb
4.Techniki asertywne w praktyce
5.Radzenie sobie z krytyką i trudnymi

sytuacjami
6.Scenki – role-play
7.Test asertywności



Czym jest
Asertywność?



Różnice między stylami
komunikacji

Asertywność vs.
uległość

Asertywność vs.
agresja

Asertywność vs.
manipulacja



Mity na temat asertywności
„Asertywność to egoizm.”
„Asertywność to bycie nieuprzejmym.”
„Asertywność to ciągłe mówienie NIE.”
*Fakty:
Asertywność = szczerość, jasność, szacunek,
budowanie relacji.



Rozpoznawanie
i Wyrażanie

Emocji i Potrzeb



Asertywność zaczyna się od świadomości: co czuję? czego
potrzebuję?
Przykłady emocji: złość, rozczarowanie, frustracja, zmęczenie,
satysfakcja, radość.
Rozpoznaj swoje potrzeby (odpoczynek, czas dla siebie, szacunek,
wsparcie).
Komunikat „ja” – mów o sobie:
„Czuję się przemęczony i potrzebuję przerwy.”



Techniki
Asertywne
w Praktyce



„Zdarta płyta”„Ja-komunikat” Asertywna odmowa



“Wyrażanie
próśb”

“Stawianie
granic”



Przykład:
Ktoś prosi o kolejną przysługę,
gdy jesteś zmęczony/a –
„Lubię pomagać, ale dziś nie
mam na to siły. Pomogę innym
razem.”



Radzenie sobie
z Krytyką
i Trudnymi
Sytuacjami



Najczęstsze
trudności – jak
sobie radzić?



Konstruktywne
reagowanie
na krytykę



Technika
„zamglenia”



Ignorowanie
manipulacji



role-play: Sytuacje
wymagające
asertywności



Test na
asertywność



Dziękuje za
uwagę!


