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ASERTIVNOST
i kako se izboriti za sebe i osjecati se
dobro

«Razlog zbog kojeg 1imamo dva uha,
a samo jedna usta je da bismo mogli viSe
sluSati, a manje govoriti». Latinska poslovica
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A KAKO SLUSAMO?

Sto se dogada s porukom?

poslano primljeno

nesto se prenese tocno

nesto se izostavi

nesto se izmijeni
nesto se doda

_
|
v
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Nacini
(ne)slusanja

Lazno slusanje
Selekiivno slusanje

Ofimanje rijeci

Dijelienje savjeta
Zapitiovanje

VIPI& PA NE TREBA KOMPLICIRATI
?zrégl iﬁh{;sth Sl ONO gg l‘5l '
ZELIO!A TA GAM EDIO NA ]

= Hf
o VREMENHA

SAMO SAM SA
HTIO PITGEI,

H/ OVAD PUT, RNO
Saw SXeE zléé% NA
BRERZINU !
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Nacini komunikacije

v AGrasiGaHAN
v PASIVEIA N
v Pasivvidb-agreSivas VAN

VASHRAYAN

TO ASSERT, (GLAGOL) =
IZJAVITI, IZNIJETI (MISLJENJE), USTVRDITI,
BRANITI

ASSERTIVE, (PRIDJEV)=
~ UPORAN, SAMOSVJESTAN, SAMOPOUZDAN

ULJUDNA ENERGICNOST, PRISTOJNA
ODLUCNOST.



INTERNI MATERIJAL ZA POLAZNIKE PROJEKTA MENTALNOG ZDRAVLJA
Dr.sc. Dubravka Simunovié,prof.v.§k

Odlucnost i pristojnost
Biti asertivan znaci jasno reci sto
mislite, osjecatei zelite na pristojanii

odlucan nacin, bez ocekivanja da ce

uvijek biti po vasem.

Osoba agresivnog stila:

vZAHTIJEVA I NAREBUJE (NEMA MOLIM I HVALA)
vOPTUZUJE | KRIVI DRUGE

¥NE PRIZNAJE SVOJE POGRESKE

YKRITIZIRAOSOBU {ETIKETIRA), ANE NJEZINO PONASANJE
vNE SLUSA | PREKIDASUGOVORNIKA U IZLAGANJU
vGOVORI NAGLASENDO GLASNOD

vAGRESIVNAGESTIKULACIJA

NAPADNO GLEDA U SUGODVORNIKA
UCINCI- DRUGI SE OSJECAJU POVRIJEBENI, PONIZENI,
BOJE SE, MORAJU SE BRANITI, IMAJU ZELJU ZA OSVETOM
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Osoba pasivnog stila

vIZBJEGAVA RASPRAVU

vVECINOM SUTI

vILI PUNO PRICA, A NISTA NE KAZE

vNE IZRAZAVA SVOJE MISLJENJE VEC TUBE
vBRZO PRIZNAJE SVOJU POGRESKU | CESTO

o DD AL LA
G T2 R AV A

vGOVORITIHO, NE PODIZE GLAS

vVECINU VREMENA NE GLEDA U OClI

UGINCI - DRUGI SE OSJECAJU KRIVI, FRUSTRIRANI,
LJUTI; TESKO IM SE SUPROTSTAVITI, A DA IH NE

Pasivno-agresivan stil

vSARKASTICNE, IRONICNE PRIMJEDBE
vRIJETKO IZNOSI SVOJE MISLJENJE JAVNO
v“GENERAL POSLIJE BITKE”

vUVIJEK JE “ZRTVA” (NARAVNO,
MORAM )

vNE POKAZUJE PRAVE OSJECAJE
vOPTUZUJE DRUGE ZA SVOJE FR



INTERNI MATERIJAL ZA POLAZNIKE PROJEKTA MENTALNOG ZDRAVLJA
Dr.sc. Dubravka Simunovié,prof.v.§k

Asertivnost. odrzavanje ravnoteze

potrebe drugih | nase potrebe

== =

pasivnost agresivnost

PASIVNOST: staviljamo tude potrebe ispred nasih
AGRESIVNOST: stavljamo osobne potrebe ispred tudih

ASERTIVNOST: usiostavliamo ravnotezu

Asertivan stil

vPOSTUJE DRUGE | TO TRAZI ZA SEBE

vJASNO, KONKRETNO | DIREKTNO GOVORI | AKTIVNO
SLUSA

YISKAZUJE SVOJE OSJECAJE | OCEKI
GLEDANJEM U OCI

vPOZITIVNO IZRICE KRITIKU

vHVALI DRUGE ZA KONKRETNAPOST
vPREUZIMA ODGOVORNOST ZA SVO.

vSPREMNA/SPREMAN JE ISPRICATI SE KAD POG
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Pravila asertivnog komuniciranja

Jasmo iznosimsvoje
misljenjei osjecaje

Opisujem pa
ocjenjujem

Ja poruke - moj stav i miSljenje

JA i Tl poruke
Tl poruke JA poruke

IstiCu pogresku IstiCu osjecaje

sugovornika. govornika.

Primatelj ih doZivljava | Primatelj ih doZivljava

kao napad na sebe. kao poziv na
zajedni¢ko rjeSavanje
problema.

|zazivaju otpor i obranu | |zazivaju Zelju za
sugovornika. suradnjom.
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Formula Ja poruke:

Kadati... (objektivan opis tudeg ponasanja)
osjecam se ... (kako?)

zato jer ... (zasto? konkretni ucinci)
pabih ja ... (8to Zelis da se dogodi?)

Kako postati asertivan?

¥ Otkrijte u kojim ste situacijama neasertivni
{pasivni ili agresivni)

v'Vjezbajte u masti (situacija / osoba)
¥Vjeibajte s prijateljima

v'Napravite akcijski plan i primjenjujte asertivho pona3anje u stvarnim
Zivolnim situacijama {pocevsi od manje vaznih)

¥'Nemojte odustati kod prvog neuspjeha
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IMAM ODGOVORNOST
PREMA SEBI | PRAVO NA:

samopostovanje \
traZiti ono 5to Zelim ~\
izred svoje ideje i misljenje

pokazati osjecaje /
grijesiti -\\
biti tretiran s poStovanjem

redi ponekad NE

Zaliti se na nepravdu

biti ponosna/ponosan na svoje uspjehe

biti neasertivna/neasertivan kada procijenim

da je to bolje

DOBRO RAZMISLITE PRIJE

NEGO STO NEKOME KAZETE

RUZNU RIJEC, ALl NIKADA NE
PROPUSTITE PRILIKU

RECI NESTO LIJEPO.

GEORGE HORACE
LORIMER
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PoCetak komunikacije  Kraj komunikacije






