SPIS TRESCI

Przedmowa
Wstep

® I Czym jest, a czym nie jest asertywnosc 0

Cztery modele zachowan
Uleglos¢
Agresja
Manipulacja
Asertywnosc
@ 11 Dlaczego ludzie nie zachowuija si¢ asertywnie
® 111 Jak zbudowaé asertywny komunikat?
3 podstawowe kroki do zbudowania asertywnego komunikatu
Jakich emociji do$wiadczasz najczgscie]?
Jakich zmian oczekujesz?
Dwa rodzaje komunikatow
@ 1V Asertywnosé w zwiazku

Historyczne uwarunkowdnia
Dobrowolnos¢ czy powinnosc?
Wehodzisz do rodziny czy zakiadasz rodzing?
Partnerstwo ¢zy pedporzadkowanie?

Dzisiaj
Poléwki czy caloscif
Gdzie kofczy sie MY, 3 zaczyna ,JA™?
Méwienie o potrzebach i oczekiwaniach
Klotnie i konflikty

Asertywnosc w zwiazku - przykiady
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@ V Asertywnoéé w relacji z rodzicami
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| @ V1 Asertywne dziecko
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Easoric kobiet

Derosia Ty a Twoi rodzice
Preeciglad juz pepowing?

® VII Asertywnos¢ w pracy
Agertywne postrzfeganie_siebie

Asertywny pracownik

Asertywny szef

Asertywnosc wpracy = przyklady

$esone

V111 Asertywno$¢ jako sposob przeciwdziatania

mobbingowi
Mobbing
Zachowania i cechy sprzyjajace pojawieniu si¢ mobbingu
Proyozyny zewngirzne mobbingu
Frayczyny wewngtrzne, w organizacji
Charakterystyka sprawcy i ofiary mobbingu

Portret mobbera
Motywy, ktdrymi kierujg si¢ mobberzy
Radzenie sobie zmobbingiem
Mobbing jake zaburzenic komunikacj,
cxvii jak wydawac polecenia, aby nie stac sie mobberem
® Zakonczenie

Reakcia otoczenia
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