Mowienie stowa ,,nie”
wymaga czasami duzej odwagi,

ale jest konieczne w sytuacjach,
gdy uleganie namowom moze zaszkodzic¢
Twojemu zdrowiu lub zyciu.
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» Moge wyrazac wtasne mysli i opinie,
nawet jesli roznig sie one od pogladéw
innych ludzi.

» Moge wyraza¢ wtasne uczucia i by¢ za nie
odpowiedzialnym lub odpowiedzialng.

* Moge mowic ludziom ,tak”.

» Moge powiedzie¢ ,nie” bez poczucia winy.
» Moge powiedziec ,nie wiem”.

» Moge powiedzie¢ ,nie rozumiem”.

» Moge zmieniac zdanie bez koniecznosci
usprawiedliwiania sie.

» Moge popetniac btedy i czuc sie za nie
odpowiedzialnym lub odpowiedzialng.

» Moge prosic o to, czego chce.

» Moge szanowac innych ludzi oraz by¢
przez nich szanowanym lub szanowang.

» Moge oczekiwac tego, by mnie
wystuchano i traktowano powaznie.

» Moge byc niezalezny lub niezalezna.
» Moge odnies¢ sukces.

» Moge zdecydowac sie na brak
asertywnosci.

Na podstawie:
Anni Towned, Jak doskonalic¢ asertywnosc.




