5 praw osobistych cztowieka asertywnego wedtug Herberta Fensterheima

1. Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — dopdki twoja
dziatalnos¢ nie rani kogos innego.

- Masz prawo wyrazac¢ siebie, ale postaraj sie dobra¢ forme wypowiedzi, ktéra
nie rani drugiej strony.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie —
nawet jesli rani to kogos innego — dopdki twoje intencje nie sg agresywne, lecz
asertywne.

- Jedli wybrate$ odpowiednig forme wypowiedzi (odpowiedni dobdr stow czy ton
gtosu), a druga strona poczuta sie urazona pamietaj, ze tak sie czasem moze
wydarzy¢ i to nie oznacza, ze masz nie stawia¢ granic i nie wyrazac siebie.
Nawet przy najdelikatniejszym komunikacie, czy wrecz podrecznikowym
zdaniu wycietym z ksigzki o asertywnosci nie jesteSmy w stanie uchronic
drugiej strony przed jej reakcjg i emocjami. Zdarzy sie czasem, ze Twoje
granice nie bedg komfortowe dla innych - Ty masz prawo je stawiaé, druga
strona ma prawo do swojej reakcji.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb — dopdki uznajesz, ze druga
osoba ma prawo odmowicé.

4. Bywajg sytuacje miedzy ludzmi, w ktérych kwestia praw nie jest oczywista.
Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania i wyjasnienia problemu z drugag
osoba.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.
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1. Zaznacz te zdania, ktére na ten moment sg dla Ciebie wazne i wpisz swoje

przyktady.

*
*
*
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Mam prawo czué ztos¢.

Mam prawo by¢ zmeczony.

Mam prawo nie mie¢ ochoty na spotkania ze znajomymi lub/i wyjs¢ ze
spotkania wczesnie;.

Mam prawo trzymac sie tego, co sobie zaplanowatem/am.

Mam prawo mie¢ witasne zdanie.

Mam prawo pytac, kiedy cos jest dla mnie niejasne.

Mam prawo poprosi¢ o $ciszenie np. muzyki czy telewizora.

Mam prawo prosi¢, by kto$ nie zmieniat planéw w ostatniej chwili.
Mam prawo stawiac granice innym.

Mam prawo zadbac o siebie w pierwszej kolejnosc.

Mam prawo do odmowy.

Mam prawo do wyrazania swoich potrzeb.

Mam prawo popetniac btedy.

Mam prawo robi¢ to, co sprawia mi przyjemnosc.

Mam prawo nie by¢ ideatem.

Mam prawo do samotnosci.
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