Jak być asertywnym??
Asertywność - jaka jest osoba asertywna?

Osoba asertywna jest autentyczna, empatyczna, elastyczna i stanowcza, szczera i wrażliwa,              a także świadoma siebie - swoich zalet i wad. Ma wysokie poczucie własnej wartości.                 W życiu codziennym asertywność polega na umiejętności odmawiania, wyrażania opinii oraz emocji tak pozytywnych, jak i negatywnych, jak również życzeń oraz potrzeb.

Jak stać się asertywnym? Trening asertywności

Asertywności można się nauczyć na wiele sposobów. Pomocne mogą okazać się kursy, warsztaty i spotkania z couchem, psychoterapeutą lub psychologiem.

Dobrą szkołą jest też życie, ponieważ tak naprawdę asertywności uczymy się przez cały czas, od urodzenia, na drodze konfrontacji z różnymi ludźmi i sytuacjami społecznymi. Warto zacząć od małych kroków. Wystarczy, że:

· jeśli usłyszysz komplement, nie będziesz się zwyczajowo krygować, a odpowiesz "dziękuję",

· na słowa krytyki nie zareagujesz atakiem bądź obrażaniem się, 

· gdy spotka cię coś niesprawiedliwego, odważnie wyrazisz swoje zdanie, 

· kiedy ktoś źle zrozumie twoje słowa, przez co się obrazi, spokojnie wyjaśnisz, co miałeś na myśli, ale nie będziesz się tłumaczyć i usprawiedliwiać w nieskończoność,

· kiedy ktoś ma inne zdanie, rzeczowo przedstawisz swój punkt widzenia, ale nie będziesz wchodzić w niepotrzebne dyskusje,

· jeśli rozmowa przeistoczyła się w atak, zachowasz spokój,

ZADANIE:

Po obejrzeniu filmiku wypisz 6 zasad bycia asertywnym. Prześlij, proszę odpowiedz mi do sprawdzenia.

https://www.youtube.com/watch?v=0eoD4S1jZpg
