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Zachowania ASERTYWNE vs agresywne i ulegte
Przeczytaj kontekst sytuacji. Nastepnie sformutuj komunikaty agresywne, asertywne i ulegte.
SYTUACIJA 1 - zawodowa

Od kilku dni, wraz z catym zespotem, pracujecie nad waznym i duzym projektem w pracy. Jestes juz
bardzo zmeczony/a zostawaniem po godzinach. Jest pigtek. Godzina 16:00. Zaprosite$/as na dzi$
swoich znajomych. Chcesz ugotowaé cos dobrego i ogarngé mieszkanie. Kiedy zbierasz sie do wyjscia,
szef zatrzymuje Ci i wrecza sterte dokumentéw moéwiac, ze zestawienie danych ma by¢ zrobione
jeszcze dzis, poniewaz wystanie ich jest niezwykle wazne dla projektu. Napisz odpowiedz.
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SYTUACIJA 2 - prywatna

Od pewnego czasu jeste$ bardzo zajety/a. Bardzo mato czasu spedzasz w domu. Jesli nie jestes

W pracy, pomagasz swojej rodzinie i znajomym. Masz pierwszy wolny dzien od bardzo dawna.

W mieszkaniu pietrzg sie brudne naczynia i stosy ubran. W dodatku zdajesz sobie sprawe, ze za mato
czasu poswiecasz dziecku. Planujesz zrobi¢ generalne porzadki w domu, a nastepnie zaplanowates/a$
mase atrakcji dla dziecka. Rano dzwonig Twoi przyjaciele. Proszg abys przez kilka godzin zajat/eta sie

ich dzie¢mi, poniewaz majg cos$ bardzo waznego do zatatwienia. Wiedzg, ze masz dzi$ wolny dzien

i jestes ich ostatnig deska ratunki. Informujg, ze potem chetnie wpadng na kawe. Napisz odpowiedz.
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LOKALNIE Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.



