L'Assertivitat

	L’assertivitat es basa en la comunicació oberta i directa, que implica no renunciar als propis drets i considera absurd esperar que els altres ens endevinen el pensament.

Podem ser assertius/ves utilitzant:

•
El llenguatge positiu: consisteix a dir el que pensem i desitgem sense necessitat d’usar un vocabulari ofensiu, provocatiu o acusatori. 

•
Les autoafirmacions: són missatges en primera persona que fan sentir a l’altre com vivim una situació determinada; segueixen la següent fórmula: «Jo sent… quan... perquè… i necessitaria / voldria…». 

•
El disc ratllat: es tracta de repetir una i altra vegada el que volem amb calma i seguretat. 

•
La interrogació negativa: és una pregunta que retorna la conversa cap a l’altra persona sense criticar-la ni fer que es pose a la defensiva. 

•
El banc de boira: per tal d’evitar entrar en un joc de provocacions podem escoltar atentament i admetre l’opinió i les apreciacions de l’altra persona, encara que no les compartim. 

•
L’asserció negativa: és una via que mostra que podem assumir els nostres errors sense devaluar-nos. 


Qüestions: 

1. Relaciona els exemples amb les maneres de ser assertiu (llenguatge positiu, autoafirmacions, disc ratllat, interrogació negativa, banc de boira i asserció negativa)

a. Ex.: «Fas mala cara / Sí, és possible»; «Has espatllat la reunió / Tens raó, la reunió no ha anat bé».

b. Ex.: «Estàs sempre “empollant” / Quin mal hi ha en estudiar?»; «Aquesta samarreta no és de marca / Què hi ha de dolent en la roba que no és de marca?».

c. Ex.: «No arribes puntual / És cert, no arribe puntual»; «No has fet la feina / No, no l’he feta».

d. Ex.: «Ets un lladre! / No m’has tornat els diners que et vaig deixar», «Ets un porc! / Has embrutat la taula i te n’has anat sense netejar-la».

e. Ex.: «No, gràcies, però no».

f. Ex.: «Jo sent que porte el pes de la casa quan he de fer el sopar cada nit, crec que hauríem de compartir aquesta responsabilitat i voldria que férem torns».
2.  Respon de manera assertiva:

a. Un xic de l’altra classe et pren el mòbil nou mentre l’ensenyaves a un amic. Què li dius?

b. Et trobes al lavabo amb una colla de la classe fumant i et conviden. Tu no vols fumar.

c. Hi ha un xic que t’ha dit que t’esperarà amb la seva colla a la sortida de la classe. Et volen fer una cara nova perquè no els has portat sis euros. T’estan intimidant i necessites ajuda.

d. La teua amiga et diu que ets una traïdora perquè has anat al cinema amb una altra companya. Tu no hi vols discutir.

e. Sense voler has trepitjat el peu a un company. Ell t’ha dit que ets un «patós/osa». Què li respons?

3.   Què pots fer?

	La teua taquilla és davall de la del Joan. Ell tarda molt i ocupa tot el lloc de manera que sempre t’has d’esperar que acabe per traure els teus llibres. Té molt males puces.

Què pots fer?











Com li ho diries?
a)
No dir res i prendre paciència.

b)
Dir-li que té molta cara i que ocupa sempre tot el lloc.

c)
Explicar-li. 

Has arribat prompte i t’has posat al costat de la finestra, en una taula que no era la teua, per a fer l’examen. A les nou menys un minut ha vingut Laia i amb una empenta t’ha dit de males maneres que te n’anares del seu lloc.

Què pots fer?









Com li ho diries?
a)
Clavar-li una puntada i recuperar el lloc.

b)
Anar-te’n endarrere.

c)
Explicar-li.

Li vas deixar el llibre de lectura de valencià a la Gemma el dilluns i encara no te l’ha tornat. Tu el vols per a acabar de fer el treball el cap de setmana.

Què pots fer?









Com li ho diries?
a)
Dir-li que és una fresca.

b)
Deixar-li el llibre més temps.

c)
Explicar-li.
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