+— ASERTIVNOST +

Asertivnost je adaptivni
stil komunikacije u kojem
pojedinci izravno
izrazavaju svoje osjecaje i
potrebe, zadrzavajudi
postovanje prema
Pasivan Asertivan Agresivan drugima.

Asertivnost je poput mosta izmedu pasivne i agresivne komunikacije.
Pasivna komunikacija je izbjegavanje izrazavanja vlastitog misljenja ili
stavljanje tudih potreba iznad vlastitih kako biste ugodili drugima zbog
Suprotno tome, agresivha komunikacija je nametanje vlastitih
potreba ili miSljenja drugim osobama ¢&ime se zanemaruju njihove
potrebe ili misljenja.

Asertivna komunikacija je zdrava ravnoteza izmedu to dvoje.

Prednosti asertivnog

N ponasanja:
8 75 0 e osjecaj samopouzdanja i
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“Y samopostovanja
e shvacdanje i prepoznavanje

vlastitih osjedaja
poboljSana komunikacija
razvijanje dobre samokontrole

/\

e vjeStine donosenja odluka
e stvaranje iskrenih odnosa
e rjeSavanje konflikata



Kako biti asertivan - savjeti:

Postavite realne i ostvarive ciljeve. Pocnite koristiti vjestine u manje stresnim situacijama s manje
Korak po sukoba. Na primjer, odaberite situacije kao $to je trazenje da vas sjednu za drugi stol u
restoranu, a zatim predite na situacije koje izazivaju viSe tjeskobe, kao Sto je suocavanje s
korak kolegom s posla ili ¢lanom obitelji koji vam je zadavao teskoce, ili se otvorite svom partneru o
neugodnoj stvari koju stalno odgadate.

-
Koristite "ja" izjave koje ukazuju na vase potrebe, osjecaje i misljenja, umjesto da optuzujete osobu
s kojom razgovarate. Na primjer, "Kada ostavi§ svoju prljavu odjeéu da lezi uokolo, osjeéam se
frustrirano, jer kuda izgleda neuredno” umjesto "Sto nije u redu s tobom?! Ti si svinja!" Pokusajte "JA"
izbjedi "uvijek" ili "nikad". Na primjer, umjesto: “Nikad ne provodimo vrijeme zajedno; uvijek si sa
svojim prijateljima”, pokusajte “Bio si tako zauzet i nismo imali priliku druziti se; mozda bismo poruke
trebali uciniti nesto ovaj vikend?". Na ovaj nadin izrazavate svoje osjecaje i pomazZete osobi da
razumije vase potrebe i Zelje, umjesto da pretpostavljate da moze citati vase misli.

N

Odredite

svoje

Odredite svoje fizi¢ke, emocionalne, osobne i profesionalne granice. Razmislite o situacijama u
proslosti u kojima ste se osjecali prilicno preoptere¢eno i nelagodno — vjerojatno ste ovdje
prekoradili svoje granice. Mentalno zabiljeZite te situacije i poénite viSe paziti kada im se

. riblizavate. Ne zaboravite uzeti u obzir vlastite potrebe i nastavite brinuti o sebi.
granice P P

) Izrazite
Cesto oc¢ekujemo da ljudi znaju kako se osjeéamo i to zelimo medutim ljudi ne mogu &itati misli

te moramo biti u moguénosti izraziti svoje potrebe, Zelje i osjecaje kako bismo se osjecali Svoje
uvazeno. Budite jasni i koncizni u onome $to Zelite i izrazite svoje osjecaje. Umjesto da kazete:

“Ti si lijen i sebi¢an!”, pokusajte reci "“Osjeéam se preoptereéeno jer sam bio toliko zaposlen; osje(';aje i
Stvarno mi treba da mi danas pomognes s djecom”.

potrebe

. Ljudi ¢esto misle da je redi ne sebi¢no ili nepostovanje. Asertivno ponasanje ne znadi da ne

U redU J€  poitujete ili se ponasate sebi¢no. To zna&i da vam je dovoljno stalo do sebe da otvoreno

L. izrazite svoje osjecaje i ideje, dok s postovanjem slusate stavove druge osobe. Asertivnost se
reci ne! odnosi na razmatranje potreba drugih i vlastitih potreba.

Kao i svaka vjestina, asertivnost zahtijeva praksu! Podijelite i vjezbajte svoje vjestine s
prijateljem od povjerenja, ¢lanom obitelji ili vjezbajte fraze kada ste sami kod kuce. Bas kao i
kod ucenja bilo koje nove vjestine, vjerojatno necete uspjeti uvijek i to je u redu! Budite
strpljivi i njezni prema sebi i u&ite na svojim greskama. Sto vise vjezbate, lakie ¢e vam dodil
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ovisnosti Stvaramo zdraviju buduénost

— zdravlje i prevenciju



