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  РОЗВИТОК АСЕРТИВНОСТІ




  •У чому проблема? Як відстоювати свою точку зору та потреби, поважаючи при цьому точку зору та потреби інших?




  •Чим це корисно? Стверджувати себе, не здаючись зарозумілим або агресивним, дозволяє розвивати ефективну і здорову комунікацію всередині вашої компанії.




  •Професійний контекст? Професійні відносини, особистісний розвиток, соціальна психологія, менеджмент, управління конфліктами.




  •ПОШИРЕНІ ЗАПИТАННЯ?




  °Що таке асертивність?




  °В яких ситуаціях асертивність може стати мені в нагоді?




  °Як бути впевненим у собі, не виглядаючи агресивним чи зарозумілим?




  °Асертивність чи егоїзм?




  °Як я можу змінити свою поведінку, щоб бути більш впевненим у собі?




  °Який вплив асертивність може мати на моє професійне життя?




  У приватному чи професійному житті ми регулярно стикаємося з проханнями, які турбують нас, тому що вони занадто повторюються або не відповідають нашим цінностям. І дуже часто ми не наважуємося сказати “ні", боячись розчарувати або уникнути конфлікту, незважаючи на розчарування, смуток або злість, які може викликати в нас ця ситуація. Як же нам цього уникнути? Як нам перестати просто відповідати: “Як хочете”? Як самоствердитися, не викликаючи конфліктів і розчарувань? Як не нашкодити оточуючим, відстоюючи свої права?




  Вихід один: напористість. Таку поведінку іноді плутають із зарозумілістю чи агресивністю, але це не так. Дійсно, якщо агресивна поведінка спрямована на заподіяння шкоди іншим, а зарозумілість схожа на неповагу до іншої людини, то асертивність спрямована на повагу до інших і до себе. Однак, межа між ними дуже тонка, і достатньо лише невеликої помилки, щоб вважати їх радше загрозливими, ніж доброзичливими. Тому вкрай важливо правильно комунікувати. Для цього потрібно добре знати себе, свої потреби та цінності.




  Якщо вам теж важко сперечатися, говорити “ні" або ви не наважуєтеся заявити про себе на нараді, перед колегами чи начальством, ця книга допоможе вам вийти з цих ситуацій. За 50 хвилин ви відкриєте для себе ключі до розвитку своєї впевненості за допомогою кроків, порад та вправ.




  ОСНОВИ НАПОРИСТОСТІ У ВЛАДІ




  ЩО ТАКЕ АСЕРТИВНІСТЬ?




  Асертивність - це здатність висловлювати та відстоювати свої права та думки, поважаючи при цьому права та думки інших. Дійсно, асертивна поведінка полягає в тому, щоб заявляти про свої потреби, емоції, обмеження або переконання в прямій і чесній манері, з упевненістю і впевненістю, не розчаровуючи іншу особу.




  На жаль, в результаті непорозуміння або неправильного тлумачення напористість часто плутають з агресивністю або зарозумілістю, хоча її метою є забезпечення взаємної поваги, а не заподіяння шкоди іншим.
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