Prawa

muszg dotyczy¢ Ciebie.

asertywnosci z Nes ma zdolnosc

1. Prawo do domagania sie tego,
czego chcemy (wraz ze
zrozumieniem,
ze druga strona moze powiedzie¢,
ze ,nie”). Inni ludzie mogg nam
odmawiag, tak jak i my mozemy sie
nie zgadza¢ na rézne propozycje.
Pomimo ryzyka odmowy, warto
wyrazac¢ wiasne oczekiwania.

2. Prawo do wiasnego zdania, uczuc
i emocji oraz odpowiedzialnego (nie
naruszajacego -
elementarnych Asertywnosc -
norm
spotecznych
i moralnych) ich
wyrazania. To
ty sam wiesz
najlepiej, co w
danej chwili
odczuwasz.

3. Prawo do
wypowiadania
opinii, ktére nie
maja logicznej
podstawy
i ktérych nie
musimy uzasadniac (np. intuicyjne
mysli i uwagi). Zdarza sie tak, ze
cos$ nam sie wydaje najwfasciwsze,
mimo, ze nie wiemy jak to
wyttumaczy¢ - to nic ztego.

4. Prawo do podejmowania wtasnych
decyzji iradzenia sobie zich
skutkami. Zapewne podejmujgc
jakgs decyzje miates jakies
powody. Jesli ta decyzja okazata sie
dla Ciebie niekorzystna, zaufaj
sobie, ze poradzisz sobie z
naprawieniem tej sytuacji
i wymyslisz nowy plan dziatania.

5. Prawo do dokonywania wyboru, czy
chcemy by¢ angazowani w czyjes
problemy. Kogo$ problemy nie

6.

naprawiania problemoéw.

Prawo do braku znajomosci
i rozumienia okreslonej dziedziny,
kwestii itd. Nie musimy wiedziec
wszystkiego i by¢ najmadrzejsi, a
nawet nigdy nie uda Nam sie stac
osoba wszechwiedzaca.

Prawo do popetniania btedow.
Tak jak kazdy
cztowiek odnosi
sukcesy, tak
samo kazdy
odnosi  porazki,
popetniajac
btedy. Kazdy
popetniony btad
moze nas
przyblizy¢ do
znalezienie
lepszego
rozwigzania.
Czasami
znalezienie
innego
rozwigzania zajmuje sporo czasu,
daj go sobie.

Prawo do odnoszenia sukceséw.
Czasem tak jest, ze kiedy odnosimy
sukcesy, to inni ludzie zaczynaja
Nam zazdrosci¢. Pamietaj o tym, ze
to minie. Masz prawo cieszy¢ sie
swoimi sukcesami. To wtasnie na
podstawie swoich sukceséw tatwiej
bedzie przetrwa¢ trudne momenty.
Pielegnuj w sobie te dobre
wspomnienia.

Prawo do zmiany zdania. Kazdy
cztowiek z zatozenia jest istota
myslgca. Analizujgc rézne sytuacje,
mamy mozliwos¢ zmienia¢ zdanie,
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tak, aby to nam byto w 2zyciu
dobrze, bez krzywdzenia innych.

10. Prawo do prywatnosci. To, o czym
masz ochote opowiada¢ innym,
zalezy od Ciebie. Nikt nie moze Cie
krepowa¢ swoimi pytaniami o
Twoje zycie.

11.Prawo do bycia w samotnosci
i niezaleznosci. Kiedy w danej
chwili
nie masz ochoty na towarzystwo
innych ludzi, powiedz im o tym, to
zupetnie normalne. Kiedy bedzie Ci
ich brakowato, réwniez to
zakomunikuj.

12.Prawo do zmieniania sie i bycia
asertywnym. Pamietaj, bedac
asertywnym nie krzywdzisz innych
ludzi. Mozesz ¢wiczy¢ stawanie sie
lepszym.
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