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Bilans nie-asertywności 

 

Przypomnij sobie sytuację, w której zachowałeś się nieasertywnie. 

Opis sytuacji 

 

 

 

 

Co zyskałeś? 

 

 

 

 

Co straciłeś? 

 

 

 

 

Jakie mogłoby być Twoje asertywne zachowanie w tej sytuacji? 

 

 

 

 

Co byś zyskał (stracił?) zachowując się asertywnie? 

 

 

 

 

 

 


