SPIS TRESCT

WSTEP 9

Rozdziat 1

CZYM JEST ASERTYWNOSC 13

Réznice miedzy postawa ulegia, agresywnag a asertywna 13
Test asertywnoséci 26

Zasady asertywnej komunikacji 30

Techniki wspomagajace asertywna komunikacje 33
Podsumowanie 38

Rozdzia1 2

W DOBREJ RELACJI ZE SOBA

-ASERTYWNOSC WOBEC SAMEGO SIEBIE 39

Czujesz tak, jak my$lisz 39

Negatywne my$li utrudniajace postawe asertywna 49 Jak sie
pozby¢ negatywnej narracji i wspierad¢ sie w swoich
dazeniach 53

Swiadomoéé wtasnych praw 55

Swiadomo$¢ siebie 59

Terytorium psychologiczne 66

Pozytywny monolog wewnetrzny 73

Podsumowanie 77

Rozdziat 3

JAK MOWIC ,NIE"’®

Nie méw .tak", kiedy my$lisz ,nie" 79 Techniki asertywne’

odmowy

Podsumowanie® Rozdzial 4

JAK SOBIE RADZIC 7 KRYTYKA 96

Kiopoty z przyjmowaniem ocen 96

Asertywne przyjmowanie krytyki 101

Rodzaje krytykilO6

Jak radzi¢ sobie z atakiem werbalnym 115

Techniki wspomagajace radzenie sobie z krytyka 117
Pochwaty 120

Podsumowanie 128
Rozdziat 5
JAK WYRAZAC ODMIENNE OPINIE 130

Postawy utrudniajace asertywne wyrazanie opinii 130
Asertywne wyrazanie odmiennych opinii 139
Techniki wspomagajace wyrazanie pogladdw 142

Podsumowanie 144

Rozdziat 6

JAK SOBIE RADZIC ZE ZEOSCIA 146
Funkcje z1osci

Sposoby wyrazania ztosci
Komunikaty Ja 157

Stopniowanie z1osci 140

Wyrazanie présb i oczekiwan
Podsumowanie

Rozdziat 7

ASERTYWNOSC W PRAKTYCE 170
Pytania i watpliwosci uczestnikdw warsztatdw asertywnosci



170
Trening asertywnos$ci 180
Refleksje uczestnikdédw na temat warsztatdw asertywnosci 182
ZAKONCZENIE 134
BIBLIOGRAFIA  1g6



