1 czESC CWICZENIA
Odnoszac sie do przyktadowych praw przedstawionych w Lekcji 2, odpowiedz teraz na
pytanie i zapisz swoje odpowiedzi:

Z ktérych asertywnych praw korzystasz?

Jakich praw sobie nie przyznajesz?

2 CZESC CWICZENIA

Przeczytaj ponizsze przyktady nieasertywnych wypowiedzi, ktére zostaty zmienione na
proasertywne zdania. Kazde z tych niebieskich zdan jest wyrazem jednego z praw
osobistych.

1.

Nie nalezy sie wychyla¢ z wtasnym zdaniem. - Mam prawo wyrazac wtasne opinie./Mam
prawo powiedzieé, co mysle.

. Nie wszystko jeszcze umiem — nie moge sobie na to pozwoli¢. > Mam prawo sie

uczy¢./Mam prawo czegos$ nie wiedziec.

. Jesli teraz odmoéwie, przestanie mnie lubi¢. > Mam prawo powiedzie¢ NIE, nawet jesli

drugiej stronie moze sie to nie spodobad. (Idac dalej > Mam prawo by¢ sobg i
podejmowac wiasne decyzje, nawet jesli nie wszyscy to akceptujg).

. Nie zdazytam mu odpowiedzie¢, bo nie przyszta mi do gtowy zadna ,cieta riposta” —

jestem beznadziejna - Mam prawo sie zastanawia¢. Mam prawo reagowac we wtasnym
tempie.

. Powinnam sie zgodzi¢ na zrobienie projektu wg jej pomystu, bo jest bardziej

doswiadczonym pracownikiem. 2 Mam prawo przedstawiac wtasne pomysty, nawet jesli
mam mniejsze do$wiadczenie, niz inni.
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6. Ostatnio pomogta mi w jednej sprawie. Chociaz mi to nie pasuje, powinnam sie
zrewanzowac i pomac jej w sprawozdaniu. - Mam prawo sama zdecydowag, kiedy i jak
sie komus zrewanzuje i pomoge.

7. Nastepnym razem na pewno sie nie zgodze. To jeszcze nic takiego. Do trzech razy sztuka.
- Mam prawo powiedzie¢ NIE, kiedy cos mi nie odpowiada, juz teraz./Mam prawo dbaé
o wiasne granice, kiedy uznam za stosowne - nie musze czeka¢ na kolejne zachowania,
ktérych nie akceptuje.

Zastanodw sie teraz, jaka jest Twoja antyasertywna mysl, wypowiedz, ktdra czesto Ci
towarzyszy i zapisz jg tutaj. Nastepnie zamien na proasertywne zdanie (jak w przyktadach
powyzej).

Moja antyasertywna mysl, wypowiedz:

Moja proasertywna mysl, wypowiedz:

Jesli antyasertywnych mysli masz wiecej, zapisz je tutaj i sprébuj zamienic¢ na
proasertywne — oparte na Twoich osobistych prawach:
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