Opis

Poradnik dla osob, ktére chca by¢ asertywne w praktyce, pragna poprawi¢ relacje z ludzmi,
znalez¢ wyjscie z najbardziej skomplikowanych sytuacji, stawia¢ innym granice oraz
komunikowa¢ swoje uczucia, potrzeby i oczekiwania.

Przyklady przeréznych scenek i dialogow, z ktorymi mozna spotka¢ si¢ w pracy, w
rodzinie, w relacji spotecznej czy osobistej, zostaly opatrzone profesjonalnym komentarzem,
analiza zachowania rozmOwcOw oraz scenariuszem asertywnego rozwigzania problemu.
Cwiczenia, wskazowki i praktyczne zwroty pomagaja prze¢wiczyé wazne rozmowy z
partnerem, rodzicami i dzieémi, a takze z przetozonym, urzednikiem czy przypadkowym
towarzyszem podrozy.

Doswiadczona psychoterapeutka podpowiada m.in., jak rozmawia¢ o zarobkach,
nadgodzinach, ocenie pracowniczej, awansie, jak skutecznie sktada¢ reklamacje, zgtasza¢
skargi, grzecznie zwraca¢ komus$ uwagg, a takze jak zadbac o siebie i pielggnowac poczucie
wlasnej wartos$ci.

Ta ksiazka jest dla ciebie, jesli:

e czasami nie wiesz, jak co$ powiedzie¢, cho¢ wiesz, ze mozesz by¢
asertywny/asertywna

o masz dosy¢ tylko czytania o asertywnosci, chcesz uzywac jej w praktyce!

e $wiadomie chcesz pracowaé nad soba

Pierwsze wydanie ksiazki ukazalo si¢ pod tytutem Asertywnos¢ w przyktadac. Jak sie
zachowac w typowych sytuacjach.
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