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Przykłady nieasertywnej komunikacji

1. Twój kolega ciągle zadaje pytania 

podczas pracy. Odpowiadasz: „Cały 

czas przeszkadzasz mi w pracy!”
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Jak możemy zmienić tę odpowiedź w 

wypowiedź asertywną? 
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2. Jesteś w restauracji  z kolegą. Dostajesz zepsute 

jedzenie. Mówisz: „Niewiarygodne! Czy ty też 

dostałeś zepsute jedzenie? Mógłbyś pójść i  złożyć 

za mnie reklamację? Jesteś w tym dobry…”

Jak możemy zmienić tę wypowiedź w wypowiedź 

asertywną? 
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3. Stoisz w kolejce, ktoś wepchnął się przed ciebie. Mówisz 

oburzony do kolegi: „On zawsze wpycha się do kolejki!”
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