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Cwiczenie 5. Asertywne odmawianie w sytuacji niekorzystnej propozycji

W sytuacji, gdy stwierdzisz, ze prosba/oferta ze strony kogo$ innego jest dla Ciebie
niekorzystna najbardziej optymalnym jest odmdwienie. Niestety nie zawsze jest to takie
proste. Dzieje sie tak dlatego, ze w niektérych relacjach obawiamy sie, ze brak zgody wigzat
sie bedzie z zerwaniem relacji lub innymi dotkliwymi dla nas konsekwencjami. Powoduje to,
ze nie odmawiamy, cho¢ jestesmy pewni, iz powinnismy. W takich sytuacjach pomocna moze
by¢ asertywnosc. Jest to sposdb zachowania, ktéry pozwala ochronié Twoje racje, interesy,
strefe komfortu, nie naruszajac jednoczesnie obszaru drugiej osoby.

Poprawnie sformutowany komunikat asertywny sktada sie z trzech elementéw:

emocje

. sytuacje/ fakty/

zachowanie oczekiwania

Przejdzmy do przyktadu. W sytuacji, gdy Twodj wieloletni ubezpieczyciel sktada Ci
niekorzystng oferte ubezpieczenia samochodu mozesz asertywnie zareagowaé w nastepujacy
sposdb =2 ,Czuje sie niekomfortowo, gdy proponuje mi Pan znacznie polise w cenie o 30%
wiekszej niz w przypadku naszej zesztotygodniowej rozmowy telefonicznej. Mam nadzieje, ze z
uwagi na to, ze jestem statym klientem bede mogt otrzymac dodatkowe znizki za przedtuzenie
umowy”.

Postaraj sie teraz raz jeszcze wrdci¢ do sytuacji z ubiegtego tygodnie, gdy ktos prosit
Cie o co$ lub oferowat niekorzystng oferte a Ty ulegtes$/as i pdiniej zatowatas/es. Napisz na
kartce petny komunikat asertywny, ktory mégtbys/mogtabys wtedy powiedziec. Jak sie teraz
czujesz? Co powiedzenie takiego komunikatu mogtoby Ci dac?

Mé6j komunikat asertywny:
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