. “Wzmocnij swojg asertywnosc!
* —czyli o tym, jak nie da¢ sobie
wejs¢ na gtowe”

Aneta Matyjaszek
coach



Przypomnienie

Czym jest asertywnosc?

- postawag

- jest wyuczona

- szanowaniem swoich i cudzych
granic

Czym nie jest?

-biernoscia
-ulegtoscia
-agresja

www.ksiegowanaswoim.pl
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ASERTYWNOSC
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to sSwiadome korzystanie z wtasnych praw.
To dbanie o wtasny dobrze pojety interes | uczciwe postepowanie.

To rowniez odpowiedni sposob komunikacji, dostosowany do czasu,
miejsca, osoby.



MOJA POSTAWA WOBEC INNYCH

(wg Analizy Transakcyjnej)

JA-TY
OK - OK-(agresja)
OK — OK (ulegtosc)
asertywna postawa:

OK -OK
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Asertywnosc w praktyce — model DEAR

MAN
D (describe) — opisz sytuacje, podaj fakty
E (express feelings) — nazwij uczucia, wyraz opinie na
temat tego co ustyszatas
A (assert wishes) — wyraz swoje oczekiwania na
przysztosc
R (reinforce) — uswiadom drugiej stronie korzysci, jakie
przyniesie wtasciwe zachowanie

swoim.pl
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Asertywnosc w praktyce — model DEAR
MAN - cd.

M (mindful) — podtrzymanie uwagi drugiej strony na swoich
potrzebach, opinii poprzez technike np. zdartej ptyty,
ignorowanie atakow

A (appear confident) — okazywanie pewnosci siebie
(patrzenie w oczy, nie w podtoge, odpowiedni ton gtosu)

N (negotiate) — negocjowanie, otwartos¢ na opinie,
pomysty drugiej strony.
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Cwiczenia wg modelu

- przyktady uczestnikow
- klient potrzebuje waznych dokumentow do US na juz
-dostajemy przy wszystkich informacje od kolezanki o
powaznych btedach w raporcie

Jak bedzie brzmiat komunikat agresywny, jak ulegty, a jak
asertywny?
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Analiza

-zwroty typowe dla kom. agresywnych: (ty) ‘'musisz’,
powinnas’

-rozkazywanie, porownywanie, ja ok.-ty nie ok

- przy ulegtosci: czeste przepraszanie, ttumaczenie
sie, porownywanie sie, ja nie OK —ty ok
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Techniki

1. Uzywaj tryby orzekajgcego (‘chce’) zamiast
przypuszczajgcego (‘chciatabym’).

2. Nie odpowiadaj natychmiast; popros o wiecej czasu.
3. Stosuj komunikaty ‘ja’ zamiast ‘my’ (‘uznalismy’,
‘popetnilismy btad’).

4. Dawaj wybor, ale ograniczony (‘wolisz to, czy tamto?’)
5. Technika zdartej ptyty — spokojne powtarzanie, czego
oczekujesz (za kazdym razem nieco inaczej ©)

swoim.pl
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Podsumowanie

Jakie wnioski z dzisiejszych zajec?
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Nastepne spotkanie

13.07.2023 r.
,~Jak sobie radzi¢ w trudnych sytuacjach z klientem”

DZIEKUJE ZA UWAGE.
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KSIEGOWA NA SWOIM

DOtACZ DO KLUBU
KSIEGOWA NA SWOIM!

DO#ACZ DO KLUBU »
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