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Ai probleme n a-ti exprima diferentele de opinie fata de altii?

Spui “da” unor solicitari la care ai vrea sa spui “nu”, doar pentru
a nu dezamagi?

Al probleme Tn a accepta criticile constructive?

Cand nu esti de acord cu cei din jur si spui asta, starnesti reactii
ciudate prin modul tau de comunicare?

Te simti atacat cand cineva are o parere diferita de a ta?
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Probleme Tn comunicare:

» Este un proces usor si la indemana fiecaruia

* Presupune transmiterea unui mesaj

* Odata transmis mesajul nu ma mai intereseaza
 Cellalti au inteles mesajul meu
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Asertivitatea:

 Abilitate de a exprima emotiile, convingerile fara
a ataca, brusca, afecta pe celalalt

« Capacitatea individului de a spune “nu”
* Respecti persoana

» Modul potrivit de a te comporta in functie de
situatie
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3 moduri de comportament:
* Pasiv
« Agresiv
* Asertiv
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Atentie
* Fraza de deschidere a conversatiel

 Stabileste tonul discutiel

Exemplu:

* Am o observatie care cred ca poate fi importanta pentru relatia
dintre nol doi...

« As dori sa vorbim despre...

* M-am gandit ca ar fi in interesul meu si al tau sa iti spun ceva
despre situatia x
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Situatie:

* Descrie situatia pe scurt
* Unde si cand a avut loc interactiunea

* Fii scurt si la obiect
EX:
« Atunci cand spui ca...

« Cand imi dai sfaturi si arati cu degetul spre mine...
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Emotie:

* Impactul emotional produs
* [l concis

EX:

 Ma simt injosit...

« Ma enerveaza...

 Ma descurajeaza...
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Reactie:

* Explica reactia comportamentala a emotiei

» Fa referire la consecintele emotiei resimtite
EX:

 ...si de aceea ma face sa fiu agitat

« ...maface sa nu ma maiimplic
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Test:
* Testeaza nivelul de preocupare

* Propune o solutie

* Cere-i parerea
EX:

...asa ca m-am gandit sa te rog sa incetezi

..tu ce crezi ca ai putea proceda pentru a...
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Implicare:

* Implica-te impreuna cu celalalt pentru a putea
schimba comportamentul
EX:

e ...CUmM as putea sa te ajut sa..

« Ai nevoie de sprijinul meu pentru a putea sa nu mai faci asta?
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Valorizare:

* Multumeste pentru ca te-a ascultat
 Arata ca relatia este importanta si valoroasa

EX:

 Ma bucur ca am putut discuta pe tema aceasta.

« Iti multumesc ca m-ai ascultat.
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Cum gandim asertiv?

- Vom identifica gandurile non asertive

- 2 metode pentru a schimba credintele
limitatoare
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Ganduri non-asertive:

« Nu ar trebui sa spun ceea ce simt si gandesc pentru ca nu vreau
sa deranjez

« Daca ma exprim asa cum sunt voi strica relatia sau voi supara
« Daca cineva imi spune “nu” inseamna ca nu ma place

« Nu trebuie sa spun ce am nevoie, ceilalti stiu deja

 Este nepoliticos si egoist sa spui ce vrei

« Daca imi exprim sentimentele arat ca sunt o persoana slaba

* Nu am dreptul sa ma razgandesc. Nimeni nu-| are.
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Cum schimbam credintele?

« Constientizare

 Jurnalul gandurilor

» Evaluarea comportamentului si a situatiilor
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Jurnalul gandurilor:

* |dentifici situatia in care te afli

» |dentifici emotiile tale din acea situatie

» ldentifici comportamentul si simptomele fizice

» |dentifici gandurile fata de situatie

 Acorzi o valoare credintelor tale pe care le
identifici Th aceste ganduri

* Pune-ti intrebari in legatura cu gandurile non-
asertive
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Cum ne comportam asertiv?

« Afirmatii simple: atunci cand facem
complimente, dam informatii clare, expunem
stari de fapt

- Exprima clar nevoile, dorintele, credintele,
opiniile, sentimentele

- Fii specific cand faci o afirmatie
- Formuleaza clar si scurt
- Poti sa dezvalui sentimentele
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Exemple:

 Nu m-am gandit la asta. Foarte buna ideea ta.
* Cred ca prezentarea ta a fost buna.

» Imi place cand ma ajuti.

e Sunt nervos.

 Ma simt vinovat.

« Sunt furios.
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Afirmarea empirica:

» Elemente de recunoastere a sentimentelor,
nevoilor si dorintelor celorlalti dar si ale tale.

- Situatia in care nu se potriveste cu nevoile tale
si vrel sa arati ca intelegi asta
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Exemplu:

 Stiu ca esti ocupat momentan, insa as vrea sa
te rog ceva.

» Recunosc ca e greu sa apreciezi costurile dar
am nevoie de o estimare generala.
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Afirmarea categorica:
 Forma puternica de asertivitate

 Folosita in situatii extreme atunci cand i se
incalca drepturile

* Informezi pe celalalt de consecintele pe care le

va suporta daca nu se schimba comportamentul
lui

 Poate fi interpretata ca si comportament agresiv
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Exemplu:

Daca se mai intampla o data, nu voi mai avea
incotro si voi apela la disciplina. As prefera sa
nu o fac.
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Afirmatia discrepanta:
 Pentru a clarifica o situatie confuza

 Discrepanta intre ceea ce s-a stabilit anterior si
ceea ce se intampla de fapt

Exemplu: Dupa cum inteleg, am cazut de acord
ca proiectul A este prioritar. Acum ceri sa acord
atentie proiectului B. As vrea sa clarificam
prioritatea nr 1 acum.
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Exprimarea sentimentelor negative:

Indrepti atentia catre efectele nedorite pe care
comportamentul celuilalt 7l are asupra ta

Descrii obiectiv comportamentul: Faptul ca tu intarzii
raportul...

Descrie impactul comportamentului asupra
ta:...inseamna ca eu sa lucrez in weekend

Descrie-ti sentimentele: ...ma simt contrariat din cauza
asta...

Spune cum ai vrea sa se comporte: ...asa ca as vrea
sa primesc raportul vineri la pranz.
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Discul stricat:
« Tehnica folosita impotriva manipularii
- Stabilesti clar ceea ce vrei sa spui

» Repeti acelasi lucru ori de cate ori este nevoie
« Calm si relaxat
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Exemplu:
- Pot sa-mi imprumuti 100 lei?
- Nu pot, nu am nici eu acum.

- Ti-1 dau repede inapoi. Am nevoie urgenta. Esti
prietenul meu, nu?

- Nu pot, nu am nici eu acum.
- As face la fel pentru tine!

- Sunt prietenul tau dar nu pot sa te imprumut. Nu
am nicl eu acum.
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Mici sfaturi:

* Fii direct

* Cere feedback

* Argumenteaza

* Fa complimente sincere
 Critica, dar constructiv

» Invaté sa spui “nu”
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Succes Maxim!
Dani Maxim

www.facebook.com/dani.maxim
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