Jacanje glasa

Asertivnost i zauzimanje za sebe
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[ Pasivni stil komunikacije ]

Ne zauzima se za sebe

Svoje potrebe stavlja na zadnje mjesto

Dozvoljava da ga se ignorira/maltretira

Govori tiho, neodluc¢no

Gleda u pod, slijeze ramenima —_—
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[ Pasivni stil komunikacije ]

Moze biti Stetno za samopouzdanje

Moze nastetiti odnose

Omogucuje drugima da ignoriraju Vase potrebe
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“Nije mi vazno §to ¢emo raditi. Ti <
biraj, ja nikad ne odaberem dobro.”
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) [ Agresivni stil komunikacije ]

Zauzima se za sebe

Ne uvazava tude potrebe

Glasan ton, intenzivan kontakt o¢ima

Okrivljava, kritizira, prijeti
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“Nije me briga Sto imas za reci, ti si |
tako za sve kriv."
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Pasivho-agresivni stil komunikacije]

Na prvi pogled pasivan, agresija je suptilna

Mrmlja si u bradu

|zrazi lica nisu u skladu s onime S§to osjeca

PoriCe da postoji problem

Naoko suradljiv, potiho radi suprotno S
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“Zao mi je, bez uvrede, ali kad bi se <
barem jednom mogao odmah za nesto

odluciti....”
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Asertivha L
_ komunikacija |

Vrsta komunikacije koja odlikuje otvorenim
I neposrednim izrazavanjem misli i osjecaja

bez krSenja prava druge osobe.
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Asertivno ili agresivno?

Asertivno

Agresivno

Izrazava potrebe jasno i s
postovanjem

Tretira druge s postovanjem
Uzima u obzir tude potrebe
Cesto sklon kompromisu
JacCa odnose

Jasno se izrazava

Gradi samopouzdanje

Svoje potrebe silom namece
drugima

Maltretira i manipulira

Vazne su samo vlastite potrebe
Nije otvoren za kompromis
Slabi odnose

ViCe, nasilan je

Ostecéuje samopouzdanje




Benefiti asertivhog stila

Pozitivnija slika o sebi Smanjena anksioznost

Pozitivna rjeSenja problema Samopostovanje i osjecCaj vlastite
Vece samopouzdanje vrijednosti

PosStovanje tudih misljenja i stavova Smanjena vjerojatnost da Cete biti
Veca samokontrola iskoristeni

Efektivne komunikacijske vjeStine Bolja kontrola stresa

Smanjena vjerojatnost konflikta Snazniji odnosi
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Kako izgleda asertivhost?

lzravan kontakt oCima Neprijeteci rijeCnik, govor koji nije
okrivljavajuci
Uspravan, ali ne i rigidan stav tijela
Jasno izrazavanje potreba
Jasan, ¢vrst ton glasa, bez vikanja
Pozitivni izrazi
Odlucan izraz lica, nije ljut ili anksiozan
Ne kritizira sebe ili druge
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[ Asertivne tehnike ] @

Asertivho NE

Ja-poruke

Pozitivho NE Empaticna asertivnost

)

Soft start Pokvarena ploca
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Ja-poruke

Osnovna tehnika asertivhe komunikacije.

Sluzi za adresiranje ponaSanja koje nas smeta

bez da zvuc€imo optuzujuce coo

OpiSemo ponasanje koje nas smeta

Opisemo kako se osje¢amo

Objasnimo svoje potrebe
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“Kad otkaze$ dogovor, osjecam se
tuzno. Vazno mi je provoditi vrijeme s

tobom.”
)




Asertivno NE

Mozda zvuci ocCito, ali vazno je uvjezbati kako
jednostavno reci “Ne”.

Ne bih, hvala. 00O

Zasad ne bih, ali javit ¢u ti ako se neSto

promijeni.

Ne mogu se trenutno obvezati na ovo.

Rado, ali ipak ne mogu.
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Pozitivho NE

Cesto kad kazemo “Ne” vazno nam je osigurati
da ne zvuc€imo hladno ili nam je neugodno samo
reci ne. Pozitivno NE nam ovo olakSava.

Pozitivnho reagiramo na zahtjev

Objasnimo svoje prioritete

Empati¢no odbijemo zahtjev

Ponudimo alternativu
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“Puno ti hvala sto si me pozvao! |duci
dan imam neodgodive obaveze rano
ujutro i jako mi je vazno da se dobro
odmorim tako da nec¢u moci doci.
Svakako Zelim da se uskoro vidimo, jesi

li za kavu u cetvrtak?” AL
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Empaticna asertivnost

Agresivnost i asertivnost se razliku, ali katkad se
brinemo djelujemo li i dalje agresivno kad se zauzimamo
za sebe. Empati¢na asertivhost omogucava nam da u

svoje asertivne reCenice direktno uklju¢imo empatiju i coo

uvazimo potrebe osobe s kojom razgovaramo.

Razumijem da trebas moju pomog, ali nazalost ne

mogu na to pristati.
Zao mi je i vidim da ti je vazno, ali ipak ne mogu.
Iskreno cijenim Sto si mi se javio, ali ne bih, hvala
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Soft start

Oblik empaticne asertivnosti koji koristimo kada Zelimo
na njezan nacin zapoceti razgovor koji bi nam mogao
biti neugodan te nam omogucava da uvazimo tude

osjecCaje.

Voljela bih zavrsiti misao prije nego odgovoris,
hvala ti na strpljenjul

Uocila sam da je proSlo vec vise rokova za ovaj
projekt. Pitala sam se je li sve u redu?
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Pokvarena ploca

Posebno korisna sa pricljivim, artikuliranim
ljudima koji nas pokuSavaju nagovoriti na nesto
§to ne Zelimo.

Smireno ponavljamo svoju reCenicu

Ne ulazimo u raspravu

Ne dopustamo da nas se odvuce od cilja
Ostajemo ustrajni i zauzimamo se za sebe
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“Mozes li mi posuditi novac?”

“Ne mogu ti posuditi novac, nemam novaca.”

“Vratit Cu ti Sto prije, jako mi treba. Mislila sam da smo prijateljice?”
“Ne mogu ti posuditi novac.”

“Da ti pitas mene, ja bih ti posudila. Nece ti nedostajati €20.”

“Prijateljice smo, ali ne mogu ti posuditi novac, nemam novaca.”




Asertivne tehnike

Ja-poruke Kad (..), ja se osje¢am (...), vazno mi je da (...).

Asertivno NE Ne, hvala. / Ne Zelim. /Nije mi ugodno.

Pozitivho NE Hvala ti na (...), medutim moram (...), moram odbiti, ali mogli bismo (...).
Empaticna asertivnost Vidim/razumijem/shvacam da (...), ali ne mogu.

Soft start Uocila sam (...), vazno mi je da (...).

Pokvarena ploca

(asertivna reenica) x oo







N
\
\\
Prijateljica Vas zove da odmah dodete k )
njoj I pomognete joj sortirati stare stvari

koje zeli prodati. Vi ste planirali veceras //
. o trehs se opustiti uz toplu kupku jer ste imali //
azumijem da trebas pomo¢ .
i voljela bih ti pomoi. \.naporan tjedan. /

Medutim, danas se moram
pobrinuti za sebe jer sam
jako umorna. Mogu ti
pomoci sutra, je li to u redu?
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Planiranli ste danas kavu s prijateljicom.
Stizete, no ona kasni. Cini se da svaki
put na Vas dogovor, ona kasni 20-30
minuta.
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Je li se neSto dogodilo?
Osjecam se povrijedeno sto
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te moram opetovano dugo
cekati. Osjecam se
anksiozno i kao da nisam
prioritet. Mogu li ikako
pomodi da rijeSimo ovaj
problem?
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Tuzna sam kad dodem kuci i
nemam osjecaj da je itko
sretan Sto me vidi. Tada se
osjecam usamljeno i
necijenjeno.
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Svaki dan kad dodete kuci, ukucéani Vas N

ignoriraju. Nitko ne uocava da ste stigli i
ne pitaju Vas kakav Vam je bio dan.
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Tesko mi je kad mi ne
uskocis pomodi s ¢is¢enjem.
Znam da ne volis kad te
podsjetim na ciscenje, ali to
su zadaci koji moraju biti
napravljeni i svi trebamo
napraviti svoj dio posla.

Tinejdera ste zamolili da Vam pomogne
sa kuc¢anskim poslovima i ponovno se
naljutio na Vas.
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Vidim da si ljut. Cujem sto
mi govoris i mislis da bih
trebala provoditi vise
vremenaradeéi ___

Medutim, ne slazem se i evo
zasto....

Vas partner vice i zeli se da ne
posvecujete dovoljno vremena
kucanstvu. Pocinje nabrajati listu stvari
koje vidi kao Vase probleme.
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Hvala na
paznji!
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