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KOMUNIKAT UFO — jak zbudowac?

UCZUCIE (Jest mi przykro, ztoszcze sie...)
FAKT (Kiedy Ty...)
OCZEKIWANIE (Prosze, wolatbym, chciatbym...)

KONSEKWENCIJA (Jesli..., to....)

Przyktad:
Jest mi przykro, kiedy mnie przezywasz.
Prosze nie rob tego.

Jesli nie przestaniesz, zgtosze to wychowawcy.



Co to wiasciwie jest ASERTYWNOSC?

= jest umiejetnoscig wyrazania swoich mysli, uczuc i
pogladow z zachowaniem wtasnych granic i przy
poszanowaniu granic innych ludzi;

= jest umiejetnoscig odmawiania, moéwienia ,nie” wtedy,
kiedy rzeczywiscie nie zgadzamy sie z ogotem;

= jest umiejetnoscig mowienia ,tak”, co jest tak samo wazne,
jak umiejetnos¢ mowienia ,nie”;

= jesteSmy asertywni, gdy potrafimy przyjmowac pochwaty,
ale rowniez krytyke.



PEWNOSC SIEBIE -

WIARA W SWOJA WARTOSC
| UMIEJETNOSCI



Jaka postawe przyjac, gdy ktos cie
krytykuje?

Jesli krytyka jest stuszna i wypowiedziana w sposob
uprzejmy, nalezy sie z nig zgodzi¢, mowiac:
,Masz racje, przepraszam”.

Jezeli uwazasz, ze czyjas ocena jest niesprawiedliwa, mozesz
zamienic jg w opinie stowami:
,T10 twoje zdanie — ja mam inne”.

Staraj sie krotko, rzeczowo przedstawic swoj punkt widzenia,
bez wchodzenia w zbedne dyskusje.



TYPY POSTAW W KOMUNIKACIJI

* asertywna
* ulegta
* agresywna



POSTAWA AGRESYWNA, czyli
JA JESTEM OK, TY NIE JESTES OK

Dlaczego zachowujemy sie agresywnie?
Chcemy zademonstrowac swoja wtadze.
Boimy sie, ze nie dostaniemy tego, co chcemy.
Nie wierzymy w samych siebie.

Pragniemy zwrocic na siebie uwage.

Zachowania:

Nie stuchamy innych.

Lekcewazymy prawa innych.

Dominujemy nad innymi, czasami ich upokarzajac.

Przekaz:
Takie s moje odczucia, Twoje sie nie licza.
Ja tak uwazam, a Ty jestes gtupi, skoro myslisz inacze;.



POSTAWA ULEGLA, czyli
TY JESTES OK, JA NIE JESTEM OK

Dlaczego zachowujemy sie w sposob ulegty?
Boimy sie utraty aprobaty oraz reakcji innych osob.
Chcemy uniknac¢ konfliktow.

Chcemy manipulowac innymi.

Uwazamy, ze to wtasciwe i grzeczne zachowanie.

Zachowania:

Lekcewazymy wiasne prawa, pozwalajgc innym je naruszyc.
Nie przedstawiamy wtasnych uczuc i pogladdéw, co moze prowadzic¢ do
kumulowania sie emocji i wybuchu agresiji.

Przekaz:
Wazne jest, jak Ty widzisz te sytuacje.
Liczg sie Twoje odczucia i mysli, nie moje.



POSTAWA ASERTYWNA, czyli
JA JESTEM OK, TY JESTES OK

Dlaczego zachowujemy sie asertywnie?
Jestesmy zadowoleni z siebie, mamy szacunek dla siebie i innych.
Dzieki temu mniej ranimy innych.

Mamy wiekszg kontrole nad zyciem.

Jestesmy uczciwi w stosunku do samych siebie.

Zachowania:

Bronimy wtasnych praw, uznajgc jednoczesnie prawa innych.
Wyrazamy swoje potrzeby, poglady, uczucia.

Wierzymy w siebie.

Przekaz:
Takie jest moje zdanie.
Tak to odczuwam.

Chciatbym ustysze¢, jak sie z tym czujesz.
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NASZE PRAWA SA TYM, CO NAM
PRZYStUGUIJE —
NIE TYM, NA CO MUSZE ZAStUZYC
| ZAPRACOWAC!



JAKA TO POSTAWA?

Sytuacja:
Kolega ma problem i prosi Cie o rade.

Reakcja:

Skad mam wiedziec, co robic? To jest Twoja
sprawa.



JAKA TO POSTAWA?

Sytuacja:
Mama prosi Cie, abys pomogt jej w pracach
domowych. Akurat odrabiasz lekcje.

Reakcja:

No dobrze, akurat odrabiam zadanie
domowe, ale...



JAKA TO POSTAWA?

Sytuacja:

Miesigc temu pozyczytes koledze ptyte i do
tej pory nie oddat ci jej, chociaz obiecat
ZwWrocic po 2 tygodniach.

Reakcja:

Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi
ptyty. Czy mozesz mi jg jutro zwrocic?



