Jak sie lepie}
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Jak z szacunkiem komunikowac to,
czego chcesz i czego potrzebujesz?

Umiejetnosc¢ komunikowania tego, co czujemy i czego potrzebujemy, w sposob peten szacunku, jest
umiejetnosciq wyuczonq 1 jak w przypadku kazdej kompetencji, im czesciej jq praktykujemy tym
stajemy sie w niej lepsi. Asertywna komunikacja to zdolnosc¢ do informowania innych z szacunkiem
o tym, co czujemy lub myslimy. Swiadomos¢ swoich emocji i umiejetnosé komunikowania ich innym
jest pierwszym krokiem do cieszenia sie dobrym zdrowiem psychicznym.

Uswiadom sobie swoje emocje i potrzeby. Rozpoznawanie swoich uczu¢ i potrzeb to
umiejetnosc, ktérg kazdy moze ¢wiczy¢. Oto kilka rzeczy, ktére warto wyprébowac:

® Zwrdc¢ uwage na to, jak sie czujesz w ciggu dnia. Jakie emocje Ci towarzyszg?
Czy pomoc koledze sprawita, ze poczutes sie dumny? Czy cos sprawito Ci radosc¢?
Czy nieudany sprawdzian sprawit, ze poczutes sie rozczarowany?

® Rozszerz swoje stownictwo emocjonalne. Jak wiele uczu¢ potrafisz nazwac?
Czy potrafisz w rozny sposob opisac uczucie szczescia, smutku, ztosci, strachu?

e Prowadz dziennik. Regularne zapisywanie tego, jak sie czujesz i dlaczego konkretnie
tak, to dobry sposob na podnoszenie samoswiadomosci.

e Wyrazaj siebie poprzez muzyke, sztuke, taniec lub w inny twoérczy sposob.
Istnieje wiele sposoéb wyrazania swoich emocji i dzielenia sie nimi.
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Uzywaj ,ja" w zdaniach. Tworz zdania, gdzie podmiotem jestes Ty. Pokazujg one,
ze bierzesz odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia. Zdania, gdzie podmiotem jest druga osoba,
zazwyczaj skupiajg sie na uczuciach lub winie kogos innego.

Sprobuj w ten sposéb Unikaj tego

Mow ,nie”. Nauczenie sie, kiedy i jak odmawiac, jest waznym elementem
dbania o siebie i swoje potrzeby. Bycie asertywnym moze byc¢ trudne.
Oto kilka wskazowek, ktére mogg w tym pomaoc:

Niech inni wiedzg, ze s dla Ciebie wazni, ale ze Ty takze jestes:

® Doceniam to, ale dziekuje.

® Rozumiem Clie, ale nie moge.

® Wiem, ze dla Ciebie bytoby tak najlepiej, ale dla mnie nie jest to w porzagdku.
Wytlumacz, dlaczego sie nie zgadzasz:

® Nie moge, poniewaz mam juz inne plany.

® Chciatbym, ale niestety nie znajde na to juz czasu.

Zaproponuj alternatywe:

® Dzisiaj nie bede miec¢ czasu, ale moze w kolejnym tygodniu?
® Janie dam rady, ale moze zapytaj kogos innego?

® Nie mam teraz ochoty na kino, moze pojdziemy na spacer?
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