COMUNICAREA ASERTIVA

Ghid practic de dezvoltare personala si relationare sanatoasa



Cele 3 Stiluri de Comunicare

STIL PASIV STIL ASERTIV STIL AGRESIV

,EU nu contez, tu contezi” »EU contez, dar si tu contezi” ,Eu contez, tu nu contezi”

e Nesiguranta, teama si ezitare Constiinta propriei valori si curaj Impunere prin forta si ton ridicat

e Tinde sa evite problemele Considera problemele provocari Ataca persoana, nu comportamentul

Tncalca drepturile celorlalti

e Accepta sa-i fie incalcate drepturile Isi afirma si isi apara drepturile

e Considera drepturile altora mai Se desconsidera pe sine si pe ceilalti

importante

Respecta drepturile si valoarea altora

Relatii autentice, incredere si echilibru Conflicte frecvente si izolare

e Frustrare si obosealda emotionala



Tehnica D.E.S.C. — Formula Comunic

D

DESCRIE

»,Observ / Aud / Vad...”

Descrie Tn mod obiectiv
comportamentul concret, fara
judecati, presupuneri sau

generalizari (,tot timpul faci asa”).

E

EXPRIMA

,Asta ma face sa ma simt...”

Exprima-ti emotiile clar si sincer,

fara sa acuzi sau sa ataci persoana.

Focalizeaza-te pe trdirea ta.

[ d

arii Asertive

S

SPECIFICA

»Pe viitor, te rog sa...”

Solicita o schimbare clara si
concreta de comportament. Cere
1-2 lucruri realizabile si spune ce
poti schimba si tu.

C

CONSECINTE

,Ce urmeaza daca...”

Mentioneaza beneficiile pozitive
ale schimbarii sau consecintele
realiste, pentru a construi
colaborare.



Atelier Practic

Situatia 1: Banca din curtea scolii

Context: Te afli in curtea scolii. Pe banca pe care vrei sa te asezi, cineva si-a pus picioarele.

Situatia 2: Respectarea randului

Context: Cineva trece peste rand naintea ta. De obicei taci, dar astazi vrei sa-ti expui punctul de vedere.



Atelier Practic

Situatia 3: Relatia cu cadrul didactic
Context: Stai de jumatate de ora cu mana ridicatda. Doamna profesoara continua sa linisteasca alti elevi.

Situatia 4: Reactia la insulta in joc
Context: Nu ai nimerit mingea de fotbal si un coleg te insulta. Nu doresti sa iesi din joc.

Situatia 5: Ascultarea in grup

Context: Lucrezi intr-un grup de elevi. Cum incerci sa spui ceva, ceilalti te intrerup.



»Comunicarea asertiva este calea de mijloc: un echilibru intre
respectul pentru sine si respectul pentru celalalt.”

Asertivitatea se Tnvata pas cu pas si aduce cu sine claritate, echilibru si bucuria de a te simti cu adevarat inteles.
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