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ASERTYWNIE — GZYLI JAK?

Czy potrafisz bez lgku i zazenowania wyrazac wlasne zdanie? Umiesz sprawic, by zaréwno
partner, szef, jak i podwladny traktowali Cie w taki sposcb, jakiego zawsze oczekiwales?
Trzymasz emocje na wodzy czy na najmniejsze stowo krytyki wybuchasz niczym wulkan?
A moze masz wrazenie, Ze inni wchodzg Ci na glowe, a Ty bezsilnie znosisz ten ciezar? Czy
- niezaleznie od znajomosci podrecznikowe] definicji — naprawde wiesz, co oznacza aser-
tywnos¢ w Twoim Zyciu?

Zachowanie asertywne to wyraz najwyzszego szacunku — do siebie i innych. Na bycie
asertywnym stac jedynie czlowieka w pelni dojrzatego: kogos, kto Swiadom jest-wlasnych
wad i zalet. Asertywna postawa zyciowa pozwala w pelni korzystac z wlasnych praw, bez
naruszania praw innych ludzi,

.1 znéw ta teoria” — pomyslisz. Jednak Naucz ich, jak majq Cie traktowac! Praktyczny
podrecznik asertywnosci rozni sie od innych tym, Ze nauczy Cie praktycznych zachowan
asertywnych. Zaczniesz swobodnie wyraza¢ swoje mysSli w Zyciu prywatnym. i za-
wodowym, Z czasem przestaniesz sie bac i wstydzi¢ uczu¢ powstatych w odpowiedz na
kontrowersyjne zachowania innych os6b. Bedziesz umial powiedzieé¢ ,nie” i udzwigniesz
ciezar bycia w centrum zainteresowania. Przyjdg nawet takie momenty, kiedy zupelnie
$wiadomie pozwolisz sobie na bycie nieasertywnym!

wyrazania wlasnych mys$li i opinii oraz brania za nie odpowiedzialno$ci;
méwienia ,tak” i .nie” bez poczucia winy;

popelniania bledéw i ponoszenia za nie odpowiedzialnosci;

praszenia o to, czego si¢ chee;

szanowania i otrzymywania szacunku od innych ludzi;

wysluchania i powaznego potraktowania;

odméwienia sobie i innym asertywnego zachowania,

]

IAIT[IMIH ﬂllhllﬁm - trener, przedsiebiorca, jezykoznawca,

psychotrener sportowy. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu
asertywnosci, rozwoju osobistego i radzenia sobie ze stresem,
obstugi klienta i telemarketingu, szkoleniach menedzerskich z moty-
wacji. DoSwiadczenie zawodowe zdobywal w dziale obstugi klientow
korporacyjnych w miedzynarodowej korporacji IT oraz firmach do-
radztwa personalnego. Wejdz na: www. bartlomiej-stolarczyk.pl.




