lista asertywnych zwrotow

Asertywnos¢ jest zdrowym sposobem na komunikacje, ktéry szanuje prawa zarédwno
nasze, jak i naszego rozmoéwcy. Czasami odpowiedzie¢ asertywnie jest jednak bardzo
trudno. Dlatego przygotowatam 5 sprawdzonych zwrotéw, ktére mozna modyfikowaé
i stosowa¢ niemal w kazdej sytuacji. Zobaczcie:

ZWROT #1: MAM TAKA ZASADE, ZE...

Uzywajqc tego zwrotu zwrécimy uwage naszego rozmoéwcy na fakt, ze zyjemy w mysl
pewnej reguty, ktérej nigdy nie tamiemy. Oprécz eleganckiej odmowy moze to réwniez
pokaza¢ naszemu rozmowcy, ze mamy swoje wartosci - za co zyskamy jego szacunek.

Na przyktad:
Mam takq zasade, ze nie pozyczam pieniedzy [ nie pracuje w weekendy.

ZWROT #2: ZDECYDOWALAM, ZE...

To zwrot, ktéry wskazuje na naszqg sprawczos€. Uzywajqc go, dajemy drugiej osobie do
zrozumienia, ze potrafimy o sobie zadecydowac - i ze jest to nasza ostateczna decyzja.
Sprawdzi sie w sytuacjach, gdy miatyS§my chwile czasu na zastanowienie sie.

Na przyktad:
Zdecydowatam, ze nie bede zapraszaé jej na Slub [ ze zostanie tak jak byto.

ZWROT #3: TO JEST DLA MNIE WAZNE, BY...

Tych stobw mozemy uzy€, by pokazag, ze sytuacja odwrotna do tej ham proponowanej
jest dla nas bardzo wazna. | to jest juz uzasadnienie naszego wyboru - wiec gdy kto$
spyta "dlaczego?’, mozemy powtorzy¢: "bo to jest dla mnie wazne, by...".

Na przyktad:
To jest dla mnie wazne, by pobyé przez chwile sama [ odpoczqé w ten weekend.

ZWROT #4: WOLE/CHCE[POTRZEBUJE..., BO TAK CZUJE SIE LEPIEJ.

Ten zwrot wskazuje na nasze potrzeby i pragnienia. Warto uzy¢ doktadnie stowa “wole’,
a nie na przyktad ‘wolatabym®, bo tryb przypuszczajgcy zostawia rozmoéwce z
wrazeniem, ze jest to bardziej pytanie niz stanowcza wypowiedz.

Na przyktad:
Wole zostaé w domu, [ o tym teraz nie rozmawiag, bo tak czuje sie lepiej.

ZWROT #5: NIE JESTEM W STANIE TEGO TERAZ WYTtUMACZYC, ALE NIE.

To moj zwrot ostateczny, czyli taki, ktérego uzywam, gdy juz nic nie przychodzi mi do
gtowy, ale czuje, ze bardzo chce odmoéwic. Warto pamietaé, ze nie musimy ttumaczyé
sig, dlaczego odmawiamy - mozemy odmowi¢, nawet gdy kto§ tego nie uszanuije.
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