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NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

s

Fragment kursu online ,, Asertywnosc¢ i poczucie witasnej wartosci”.

ASERTYWNE ROZWIAZYWANIE ROZNYCH PROBLEMOW - SCHEMAT

Do rozwiazywania r6znego rodzaju problemow $wietnie nadaje si¢ metoda scenariusza. Sklada
si¢ ona z nastgpujacych elementow:

* okreslenia problemu; tu przedstawiamy swoja sytuacj¢ tak, jak ja odbieramy;

* wyartykulowania swoich emocji, potrzeb i oczekiwan; tu mozna tez wykaza¢ zrozumienie dla
emocji 1 potrzeb rozmowcy,

* okreslenia rezultatow zwigzanych ze spelmieniem oczekiwan.

Przyklad — problem z nie robieniem zleconych zakupow przez nastolatka: ,,Chce z Toba o czyms$
porozmawiac. Wiesz, ze ostatnio koncze¢ pewien projekt i mam w zwiazku z tym sporo pracy. Po
powrocie jestem zmgczona, a kiedy widzeg, ze znowu nie zrobite$ zakupdw, jestem po prostu zla.
Rozumiem, ze nie przepadasz za chodzeniem, do sklepéw, ale oczekuje, ze zaczniesz sie¢
stosowa¢ do moich prosb. Dzigki temu nie bedziesz musiat wystuchiwa¢ moich narzekan :-)”

Z wieloma innymi metodami asertywnego reagowania zapoznasz si¢ w czwartej lekcji kursu
,»Asertywnosc¢ 1 poczucie wlasnej wartosci. Bedzie to np.:

e asertywne reagowanie na krytyke,

* asertywna odmowa,

* asertywne przyjmowanie komplementow,

e asertywny monolog wewngtrzny,

» asertywna artykulowanie opinii i1 przekonan,
* specjalne techniki asertywnosci.

Ponadto z innych lekcji dowiesz sig, jak asertywnie reagowac na proby manipulacji 1 pozostac
asertywnym podczas negocjacji.

Zapraszam do uczestnictwa w kursie ,, Asertywnosc i poczucie wltasnej wartosci”.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i
techniczna i roczny dostep.
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