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CZYM JEST?

Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania swoich uczuc
| dochodzenia swoich praw przy jednoczesnym

poszanowaniu uczuc i praw innych.

Asertywna komunikacja jest odpowiednio bezposrednia,
otwarta i szczera, a takze pozwala jasno okresli¢ swoje

potrzeby wobec drugiej osoby.

Bycie asertywnym przychodzi niektorym naturalnie, ale

to rowniez umiejetnosc, ktdérej mozna sie nauczyc.




DLACZEGO TO KLUCZOWA
KOMPETENCJA W PRACY | ZYCIU?

« Kazdy z nas ma ograniczong energie psychiczng
« Tlumienie emocji kosztuje wiele wysitku
» Niewyrazone potrzeby mogg prowadzi¢ do przecigzenia

* Rozwqj asertywnosci wspomaga proces zaspokojenia potrzeb

| ma znaczacy wptyw na nastroj, ograniczenie stresu i zdrowie




STAWIANIE GRANIC
A PSYCHOSOMATYKA

» Dtugotrwate ttumienie emocji obcigza uktad

nerwowy

» Mozliwe konsekwencje braku asertywnosci to
zmeczenie, stres, choroby o podtozu

psychosomatycznym

* Organizm pod wptywem ciggtego stresu ma

wiekszy problem z pdzniejszg regeneracjag




PRACA JAKO ZRODLO
STRESU

Praca czesto wymaga ciggtej dostepnosci
w ktorej cztowiek mierzy sie z roznego
rodzaju oczekiwaniami i presjg, dlatego

tak waznym jest:

» formutowanie wtasnych potrzeb;
« zdecydowane stawianie granic;
« komunikowanie swojego zdania;

* Zrozumienie granic innych osob.




KORZYSCI| Z ASERTYWNOSCI

Osoby asertywne majg mniej konfliktow
| Sg mniej zestresowane, poniewaz ich
potrzeby sg zaspokajane.

Bycie asertywnym moze poprawic
poczucie wtasnej wartosci i prowadzi¢
do zdrowszych relacji.

Zaspokojone za sprawg

asertywnosci potrzeby skutkujg

wiekszym komfortem psychicznym.

Asertywnos¢ moze okazac sie kluczem
do zrozumienia wtasnej autentycznosci.
Asertywnosc jest kluczem do
budowania szacunku — zarowno wobec
samego siebie, jak i innych — poniewaz
pozwala wyrazac wiasne potrzeby i
granice z odwaga, a jednoczesnie z
uwaznoscig i poszanowaniem drugiego

cztowieka.



UMIEJETNOSC IDENTYFIKOWANIA
MOMENTOW, W KTORYCH
DOCHODZI DO PRZEKRACZANIA
GRANIC

pytanie pomocnicze: Kiedy ktos przekracza moje granice?
przyktadowe sytuacje:
« nadmiar obowigzkow (nie pracuje ,za dwie osoby")

« brak czasu na odpoczynek (potrzebuje przerw, nie
odbieram telefonu po godzinach pracy)
* poziom zaangazowania (to, ze ide na urlop, nie

oznhacza, ze mi nie zalezy)



PRZYJRZENIE SIE WLASNYM
PRZEKONANIOM

pytanie pomocnicze:
Jakie mam przekonania o pracy i sobie?
przyktady:

» ,musze by¢ zawsze dostepny”

« ,odmowa to brak zaangazowania”

« ,negocjowanie to nielojalnosc”

Czy te przekonania sg prawdziwe? Czy sg

potrzebne?




UMIEJETNOSC TOLEROWANIA
NAPIECIA EMOCJONALNEGO

Asertywnosc to kontakt z trudnymi emocjami,

zastanow sie czy potrafisz:

wytrzymac napiecie?
zniesc czyjes niezadowolenie?

powstrzymac sie od konfliktu?

Umiejetnosc tolerowania napiecia
emocjonalnego jest kluczowa w asertywnosci,
poniewaz wyrazanie wtasnych potrzeb czy
stawianie granic czesto wigze sie

z dyskomfortem, stresem lub obawg przed
reakcjg innych. Dzieki niej potrafimy wytrzymac
te trudne emocje, nie wycofujgc sie ani nie
reagujgc impulsywnie. To pozwala dziata¢

W sposob spokojny, swiadomy i zgodny

z wkasnymi wartosciami, z poszanowaniem

siebie i innych.




JAK MOGE BYC BARDZIEJ
ASERTYWNY?

Konkretnie okresl, czego chcesz lub potrzebujesz
od drugiej osoby.

Uwaznie wystuchaj odpowiedzi.

Szanuj mysli i uczucia drugiej osoby, nie wywotuj
konfliktu ani nie atakuj, jesli wyczujesz opaor.
Zamiast tego zaproponuj mozliwe rozwigzania
pojawiajgcych sie problemow.

Jesli dojdziesz do impasu, w ktorym nie ma juz

mozliwosci kompromisu, bgdz gotowy odejsc.




ASERTYWNOSC W ZESPOLE

* Umozliwia jasne wyrazanie opinii i pomystow, co poprawia komunikacje w zespole
« Pomaga w stawianiu granic, dzieki czemu zapobiega przecigzeniu pracg

« Zmniejsza ryzyko konfliktdw wynikajgcych z niedomowien i frustracji

« Utatwia konstruktywne rozwigzywanie problemow i sporow

* Buduje wzajemny szacunek miedzy cztonkami zespotu

« Wzmacnia poczucie odpowiedzialnosci za wtasne zadania i decyzje

« Sprzyja lepszej wspotpracy i zaufaniu w grupie

« Pozwala szybciej reagowac na trudne sytuacje i nieprawidtowosci

« Wspiera rozwoj osobisty i zawodowy pracownikow

« Poprawia efektywnos¢ pracy catego zespotu



ASERTYWNOSC TO
PROCES

wymaga:

rozpoznawania witasnych i cudzych granic
wgladu we wiasne sposoby komunikaciji
pracy nad przekonaniami

odwagi emocjonalnej

samoregulacji pomocnej przy zmierzeniu sie

Z napieciem emocjonalnym
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