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Istnieje kilka technik, ktére pozwalaja prowadzi¢ skuteczne, asertywne rozmowy. Ponizej prezentujemy
kilka z nich.

e Technika sprostowania mysli — zastgpowanie negatywnych mysli zdaniami proasertywnymi, czyli
takimi, ktore koncentrujg si¢ na pozytywnych doSwiadczeniach, odwotuja si¢ do praw jednostki
oraz jej cech/wlasnosci, stuzg formutowaniu osobistych wartosci. Stuzy to zmianie ztych
nawykow mysSlowych: ,,Jestem w porzadku", ,,Mam prawo by¢ sobg", ,,Jestem tak samo wazny
jak inni ludzie", ,,Mam wiele mocnych stron".

e Asertywna aprobata — kiedy w petni si¢ z kim$ zgadzamy, mowimy: ,, Tak, masz racj¢", ,,Uwazam
tak samo", ,,Zgadzam si¢ z tobg".

e Asertywna odmowa — stanowcze, uczciwe 1 bezposrednie powiedzenie ,,nie" oraz informacja o
tym, jak zamierzamy postapic; nie powinno si¢ w tym miejscu uzywacé sformutowan w rodzaju
»musze", ,,nie moge", lepiej zastapi€ je takimi, ktére odwotuja si¢ do nas samych, np. ,,wole",
»chee", ,,wybieram". Zamiast odmawiaé, mozna tez uprzedzi¢ kogos o naszych postanowieniach
(,,postanowitem", ,,zdecydowatem", ,,mam zamiar").

Warto wiedzieé: Asertywna odmowa jest stosowana wtedy, gdy nie wyrazamy zgody na
oczekiwania drugiej strony albo gdy spelnienie prosby innej osoby ostabia nasze prawa, interesy 1
dazenia.

e Technika ,,zdartej ptyty" — technika konsekwentnego odmawiania lub przypominania komus o
naszych prosbach 1 sugestiach, bez nerwéw, w sposob spokojny, ale stanowczy i ciagly.

Zachowania asertywne przydaja si¢ w najrozniejszych momentach zycia. Zarowno w trakcie obstugi
klienta, w rozmowie ze wspOlpracownikami czy przetozonym, jak rOwniez w zyciu prywatnym.

Najwazniejsze to nie dac¢ sobie wejs¢ na glowe, nie ulega¢ naciskom 1 manipulacjom. Zawsze warto
walczy¢ o swoje, jednak nalezy pamigtac, aby domagajac si¢ praw dla siebie nie krzywdzi¢ przy tym
innych.
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