Komunikat „JA” w praktyce

Jak działa komunikat „JA”?
Komunikat asertywny składa się z trzech elementów:
1. Odniesienie do sytuacji – co się wydarzyło (bez oceniania) 
2. Nazwanie swoich emocji – co czujesz
3. Wyrażenie potrzeby lub oczekiwania 

Ćwiczenie 1 – uzupełnij schemat (na konkretnym przykładzie)
Sytuacja:
np. „Kolega z grupy nie oddał swojej części projektu na czas”
„Pracodawca prosi mnie o zostanie po godzinach bez wcześniejszego ustalenia”
„Ktoś przerywa mi podczas wypowiedzi na zajęciach”
..........................................................................................................................................................

[bookmark: _GoBack]Twój komunikat „JA”:
Rozumiem, że .....................................................................................................................................
Czuję ...................................................................................................................................................
Chciał(a)bym / oczekuję .....................................................................................................................

Ćwiczenie 2 – zmień komunikat na asertywny
Komunikat nieasertywny:
„Zawsze wszystko robisz za późno!”
Twoja wersja:
............................................................................................................................................................
Ćwiczenie 3 – Twoja sytuacja
Opisz realną sytuację (np. studia, praca, praktyki):
.............................................................................................................................................................

Zastosuj komunikat „JA” (uwzględnij sytuację, emocje i swoją potrzebę):
.............................................................................................................................................................


Refleksja
Co było dla Ciebie najtrudniejsze w formułowaniu komunikatu „JA”?
.............................................................................................................................................................

W jakiej sytuacji możesz wykorzystać tę umiejętność w najbliższym czasie?
............................................................................................................................................................
