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INTRODUZIONE

	La comunicazione assertiva può rafforzare le tue relazioni riducendo lo stress causato dai conflitti e fornendoti supporto sociale quando affronti momenti difficili. Un "no" educato ma assertivo alle richieste eccessive degli altri ti consentirà di evitare di sovraccaricare il tuo programma e promuovere l'equilibrio nella tua vita.﻿  

	Una comprensione della comunicazione assertiva può anche aiutarti a gestire più facilmente familiari, amici e colleghi di lavoro difficili, riducendo il dramma e lo stress. In definitiva, la comunicazione assertiva ti consente di tracciare i confini necessari che ti consentono di soddisfare i tuoi bisogni nelle relazioni senza alienare gli altri e senza lasciare che il risentimento e la rabbia s’insinuino.﻿ 

	Questo ti aiuta ad avere ciò di cui hai bisogno nelle relazioni mentre consenti ai tuoi cari di soddisfare anche i loro bisogni. Sebbene molte persone equiparino la comunicazione assertiva al conflitto e al confronto, l'assertività in realtà consente alle persone di essere più vicine.

	La comunicazione assertiva richiede pratica. Molte persone scambiano l'assertività per aggressività, ma l’assertività è in realtà l'equilibrata via di mezzo tra aggressività e passività. L'aggressività porta a sentimenti feriti e relazioni spezzate. La passività porta a stress e risentimento, e alla fine, a volte, si scatena persino in modo incontrollabile.  ﻿ ﻿ 

	Migliora il tuo stile di comunicazione 

	Guardiamo una panoramica attenta: imparare a parlare in modo assertivo ti consente di rispettare i bisogni e i diritti di tutti, compresi i tuoi, e di mantenere i confini nelle relazioni aiutando gli altri a sentirsi rispettati allo stesso tempo. Questi passaggi possono aiutarti a sviluppare questo sano stile di comunicazione (e alleviare lo stress nella tua vita nel processo).

	1. Sii concreto su ciò che non ti piace 

	Quando ti rivolgi a qualcuno per un comportamento che vorresti vedere cambiato, attenersi a descrizioni fattuali di ciò che ha fatto, piuttosto che utilizzare etichette o parole negative che trasmettono giudizi. Per esempio:

