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W czasie rozmowy koncentruj sie na osobie

mowigce]

Asertywnos$é
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V. ZDROWIE | JEGO ZAGROZENIA. EDUKACJA ZDROWOTNA

Ton i stowo sg najistotniejszymi elementami kontaktéw miedzyludzkich. Poma-
gaja nawigzywac znajomoéci, ale mogg tez dzieli¢ i rani¢, gdy dziatamy pod
wptywem emocji, impulsow czy tez pretensji. Werbalne i niewerbalne elementy
komunikacji oddziatujg na siebie nawzajem, wiec warto umie¢ nad nimi pano-
wac, by sprawnie porozumiewac sie z innymi.

Zasady dobrej komunikaciji:

Mow zawsze wprost, 0 co ci chodzi. Nie postuguj
sie aluzjami, liczgc, ze rozmdwca cig zrozumie.

Mow wprost o swoich uczuciach. Masz do tego
prawo.

Wypowiadaj otwarcie swoje obawy.

Wyrazaj pozytywne uczucia hawet wobec tych,
z ktorymi sie spierasz.

‘| Zwracaj sie w kierunku rozméwcy.

Stosuj zasady aktywnego stuchania:

» koncentruj sie na osobie méwiacej — zwracaj uwage na wypowiadane stowa,
brzmienie gtosu, mimike, gestykulacje i uktad ciata;

- unikaj przerywania rozmowy;

* nie oceniaj przekazywanej informacji;

« nie dawaj rad;

- unikaj emocjonalnych reakcji;

« przedstawiaj, jak rozumiesz nadawce — powtarzaj wtasnymi stowami to, co
ustyszates/ustyszatas;

« pomagaj rozmowcy, by poczut sie swobodnie;

« unikaj pochopnego wnioskowania z wypowiedzi nadawcy;

« okazuj zrozumienie osobie méwigce;j;

« okazuj zainteresowanie treécia przekazywang przez rozmoéwce.

Asertywnosc. Odmowa

Kazdy powinien czué¢, Zze jest wazny. Kiedy cztowiek, zwtaszcza mtody, ma ni-
ska samooceng, tatwo podlega manipulacji. Staje sie bezradny wobec naciskdw
otoczenia i ulega namowom, czesto wbrew swojej woli. W takich sytuacjach
umiejetnosc asertywnych zachowan jest niezwykle przydatna.

Asertywnos¢ jest umiejetnoscig, dzieki ktorej ludzie otwarcie wyrazajg swo-
je mysli, uczucia i przekonania, nie lekcewazac swoich rozmoéwcdéw. Wyrazaja
w ten sposéb szacunek dla siebie i innych uczestnikdw rozmowy.

Gtowne prawa asertywne kazdej osoby to:

- prawo do ochrony swego zycia i zdrowia,

« prawo do godnosci i bycia traktowanym z szacunkiem,
» prawo do samodzielnego podejmowania decyzji,

« prawo do posiadaria ' :
ich zmiany,

» prawo do protesicaa”
wej krytyce, popein’a-

» prawo do proszena -

» prawo do méwiena .~

» prawo do nieobarcza~

- prawo do bycia ase."

W sytuacjach konilixzg.
promis bez poswigcar
tez chroni¢ wtasne gra~

Cztowiek, ktory jest as
- formutuje jasne wypzys
» dba 0 poszanowanie
* Szanuje prawa i uczc
« stucha uwaznieidaja"
- jest otwarty na negcc
praw i godnosci;
« potrafi formutowad z=:
« wie, jak prawi¢ i prz;,
+ umie zaczynac i kot
« skutecznie radzi sct
» zachowuije sie pewn
» jego gtos jest zrelaxsc.
» jego oczy komuniku's -
s przyjmuje wyprosic..z

Jesli chcesz zachowac s
- sytuacjg — czyonac T
» miejscem — najlap:
twoje prawa zosta
haj sie uzy¢ umiejetrc:

Negocjacje

Negocjacje sg obecrz .
rowniez zawodowych. T
dawalajgcego wszysik =
nia rozmow i wzajem s
miewania sie.

Za pomocgy technik neg
je cele, ale biorgc pcZ «
Istotne jest ogranicze~
celem jest owocna wsos
rzysciach, co umozii.ia




