Karta pracy – analiza własnych zachowań asertywnych w sytuacjach zawodowych

Ćwiczenie 1. Jak reaguję?
Przeczytaj sytuacje i zaznacz, jak najczęściej reagujesz:
	Sytuacja
	Ulegle
	Agresywnie
	Asertywnie

	Współpracownik / kolega ze studiów prosi Cię o wykonanie jego zadania
	☐
	☐
	☐

	Ktoś Ci przerywa w rozmowie
	☐
	☐
	☐

	Otrzymujesz krytykę
	☐
	☐
	☐

	Masz kilka projektów i dostajesz kolejne zadanie od przełożonego
	☐
	☐
	☐



Wniosek:
Styl, który dominuje u Ciebie ......................................................................................

Ćwiczenie 2 Rozpoznaj zachowania (uległe, asertywne, agresywne)
Przyporządkuj typ zachowania:
1. „Dobrze, zrobię to za Ciebie…” – zachowanie ………………………………
2. „To Twoja wina, że tak wyszło!” – zachowanie ………………………………
3. „Nie mogę teraz tego zrobić, mam inne zadania.” – zachowanie ………………………………

Ćwiczenie 3 – Moje prawa
Zaznacz, które z nich są dla Ciebie trudne:
☐ Mam prawo odmówić
☐ Mam prawo do własnego zdania
☐ Mam prawo popełniać błędy
☐ Mam prawo zmienić zdanie
☐ Mam prawo nie spełniać oczekiwań innych
Najtrudniejsze dla mnie: ................................................................................................

Ćwiczenie 4 – Stawianie granic
Opisz sytuację, w której trudno Ci powiedzieć „nie”: ........................................................................................................................................
Napisz swoją odpowiedź asertywną: 
..........................................................................................................................................
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Ćwiczenie 5 – Moja reakcja
Sytuacja: „Zrób to za mnie, masz więcej czasu.”
Twoja odpowiedź:
.............................................................................................................................................

Wnioski końcowe:
Co było dla mnie najtrudniejsze?
..............................................................................................................................................
Co chcę zacząć zmieniać od dziś?
...............................................................................................................................................
