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OPIS TECAJA

Asertivhost i asertivha komunikacija su bitne
vjestine u danasnjem svijetu. Ovaj modul ima za cilj
dati ucenicima jasno razumijevanje  asertivne
komunikacije i kako i kada primijeniti drugacije
tehnike prema svakodnevnom scenariju.
Zavrsetkom ovog modula student ¢e biti potpuno
opremljen da prepozna asertivhu komunikaciju u
drugima i uziva u prednostima ovog komunikacijkog
pristupa. Sadrzaj pokriva niz kljucnih transverzalnih
kompetencija, ukljucujucéi upravljanje sukobima na
poslu i izvan poslovnog okruzenja. Sudionici ce
nauciti aktivhe tehnike slusanja i kako upravljati
emocijama smanjenjem razine stresa. Modul takoder
pokriva relacijski aspekti poducavajucéi polaznike
kako da se nose sa drugacijim tehnikama
meduljudske komunikacije. Konacno, modul vodi
sudionike u razvijanju individualnog plana. Ovaj
plan pomaze sudionicima da prepoznaju njihove
snage i slabosti i stvore putokaz za osobni rast. Sve
u svemu, to je osmisljeno kako bi polaznike
opremio bitnim vjeStinama da napreduju na
osobnom i profesionalnom polju.
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Asertivnost je:

smazan komunikacijski  stil koji
ukljuCuje izrazavanje na jasan,
samouvjeren nacin s postovanjem;
viestina koja pojedincima omogucuje
da se zauzmu za sebe, a istovremeno
postuju potrebe i prava

drugih.

U svojoj srzi, asertivha komunikacija
ukljuc€uje koristenje izravnog i

jednostavnog jezika za izrazavanje

vlastitih potreba, zelja i misljenja uz
aktivno slusanje drugih i uvazavanje

njihovih perspektiva.
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Ovaj pristup ga razlikuje od agresivne
komunikacije, koja moze biti nepostivanje i
omalovazavanje drugih, i pasivhe komunikacije,
koja moze dovesti do nedostatka asertivnosti i
nemogucnosti zagovaranja sebe. Prakticiranjem
asertivhe komunikacije pojedinci mogu povecati
svoje samopostovanje, izgraditi jaCe odnose i
poboljsati ukupnu kvalitetu Zivota.

Neke od uobicajenih definicija asertivnosti su:

"Asertivhost je sposobnost da se ucinkovito

izrazite i zauzmete za svoje stajaliSte, uz
postovanje prava i uvjerenja drugih." (Klinika
Mayo)

"Asertivnost je sposobnost da trazite ono Sto
zelite, kazete ne onome sSto ne zelite i
pregovarate za ono Sto vam je potrebno, na
nac¢in koji poStuje sebe i druge." (Harvard
Business Review)

"Asertivhost je sposobnost komuniciranja svojih
misli, osjeaja i potreba na izravan, posten i
primjeren nacin, bez krSenja prava drugih ili
dopustanja da oni krse vasa."

(Psychology Today)
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Podrudja primjene asertivnosti su:

1.0sobni odnosi: Asertivhost moze pomodi pojedincima da
priope svoje potrebe, Zelje i osjecaje svojim partnerima,
¢lanovima obitelji i prijateljima na jasan nacin s
poStovanjem. Takoder moze pomodéi u postavljanju
zdravih granica i poboljSanju vjesStina rjeSavanja sukoba u
osobnim odnosima.

2.Profesionalni odnosi. Asertivhost moze biti ucinkovit
alat za ucinkovitu komunikaciju s kolegama, menadzerima
i klijentima na radnom mjestu. Moze pomodéi pojedincima
da ispregovaraju bolje uvjete i zauzmu se za sebe kada je
to potrebno.

3.Javni govor. Asertivhost moze biti vrijedna vjestina
kada se radi o samopouzdanom i ucinkovitom izrazavanju
u javnim nastupima ili kada se ideje predstavljaju grupi.

4.Zdravlje i blagostanje. Asertivhost moze pomoci
pojedincima da wucinkovito komuniciraju sa svojim
pruzateljima zdravstvenih usluga, zagovaraju vlastite
zdravstvene potrebe i donose informirane odluke o svojoj
zdravstvenoj skrbi.

5.Samopostovanje i samopouzdanje. Asertivnim
komuniciranjem svojih potreba i zZelja, pojedinci mogu
steCi vecli osjecaj kontrole nad svojim zivotima i
odnosima.
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STILOVI KOMUNICIRANJA
I PREDNOSTI ASERTIVNE KOMUNIKACIJE ')
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DEKLARATIVAN

izrazavajuéi se na jasan, izravan nadin i s
postovanjem. Ukljucuje zagovaranje vlastitih
potreba i Zelja uz istovremeno razmatranje potreba
i zelja drugih. Asertivni komunikatori koriste "ja"
izjave kako bi prenijeli svoje misli i osjecaje,
preuzeli vlasniStvo nad svojim ponasanjem i
aktivno slusali druge. Ovaj stil komunikacije
nasiroko se smatra najucinkovitijim i najzdravijim
jer potice iskren i otvoren dijalog uz ocuvanje
pozitivhih odnosa.

PASIVAN
neizravan i ispricavajuéi izraz, Cesto u potpunosti
izbjegavajudi sukob. Ljudi koji pasivno

komuniciraju mogu smatrati izazovnim potvrditi
vlastite potrebe i zelje, cesto dajuéi prednost
potrebama i Zeljama drugih ispred svojih. Mogu
koristiti nejasan jezik i pretjerano se ispricavati,
teSko im je odbiti zahtjeve ili zahtjeve. Ovaj
komunikacijski stil moze stvoriti probleme, dovesti
do osjecaja ljutnje i frustracije te sprijeciti osobni
rast i postizanje cilja.

AGRESIVAN

Stetan stil izrazavanja koji u potpunosti zanemaruje
potrebe i prava drugih. UkljuCuje koristenje
zastrasujuéeg ili neprijateljskog jezika, osobne
napade i pokusaj dominacije ili kontrole nad drugima.
Ovakav pristup moze ozbiljno osStetiti odnose, dovesti
do sukoba i neprijateljstva.
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ASERTIVNE KOMUNIKACIJSKE
TEHNIKE

KLJUCNE TRANSVERZALNE KOMPETENCIJE

EFECKTIVNE
COMUNIKACIJA: AKSIOMI
I STUPNJEVI
KOMUNIKACIJE

ACTIVNO SLUSANIJE
UPRAVLJANJE
EMOCIJAMA 1
KONFLIKTIMA

/2
\‘3



UCINKOVIT KOMUNIKACIJA:
AKSIOMI I RAZINE
KOMUNIKACIJA

Aksiomi (Osnovni, temeljni principi)

djelotvorne komunikacije:

Komunikacija je dvosmjeran proces. Vazno

je aktivno slusati perspektivu druge osobe i
odgovoriti na nacin koji pokazuje
razumijevanje i postovanje.

Komunikacija je kontekstualna. Vazno je biti
svjestan kulturnih, drustvenih i okolisnih
cimbenika koji mogu utjecati na
komunikaciju.

Komunikacija je subjektivna. Vazno je uzeti

u obzir perspektivu druge osobe i prilagoditi
poruku prema potrebi.

Komunikacija ukljuCuje i verbalne i
neverbalne znakove. Vazno je biti svjestan i
koristiti i verbalne i neverbalne znakove za

prenosSenje Zeljene poruke.
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AKTIVNO
SLUSANJE

Aktivno sluSanje mocna je komunikacijska tehnika koja ukljucuje vise od
pukog slusanja rije¢i govornika. Zahtijeva vasu potpunu paznju, kako
fizicki tako i mentalno.

Da biste postali aktivan slusatelj, evo nekoliko klju¢nih komponenti koje
morate imati na umu:

- Usredotocdite se na govornika: Izbjegavajte ometanja i posvetite
govorniku nepodijeljenu pozornost. Suodite se s njima, odrzavajte
kontakt o¢ima i aktivno obradite njihovu poruku.

- Pokazite svoju angazZiranost: koristite neverbalne znakove poput
kimanja glavom, smijeska ili pravljenja odgovarajuc¢ih izraza lica kako
biste pokazali da aktivno slusate.

- Pojasnite i sazmite: parafrazirajte ili sazmite govornikovu poruku kako
biste bili sigurni da ste u potpunosti razumjeli njihovu perspektivu.

- Izbjegavajte prekidanje ili prerano zaklju¢ivanje: Dopustite govorniku
da zavrsi svoje misli i izrazi se u potpunosti. Nemojte pretpostavljati da
znate Sto Ce redi.

- Odgovorite primjereno: Nakon sto govornik zavrsi, odgovorite na nacin
koji pokazuje da ste razumjeli poruku. To moze ukljucivati postavljanje
dodatnih pitanja, izrazavanje empatije ili podrske ili nudenje vlastite
perspektive. Aktivho sluSsanje mocna je komunikacijska tehnika koja
ukljucuje vise nego samo Ccuti rijeCi govornika. Zahtijeva vasu
potpunu paznja, tjelesnu i mentalnu.
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UPRAVLIJANJE EMOCIJAMA

Ucinkovito upravljanje emocijama ukljucuje proces u viSe koraka koji
ukljuCuje prepoznavanje, razumijevanje i reguliranje vlastitih emocija,
kao i prikladno reagiranje na emocije drugih.

PraktiCne strategije
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Razvijte samosvijest: PocCnite tako Sto cete postati svjesni
vlastitih emocija i nacina na koji one utjecu na vase misli,
ponasanje i interakcije s drugima.

Prepoznajte okidace: Prepoznajte situacije, ljude ili misli koje u
vama izazivaju snazne emocije.

Preoblikujte negativhe misli: izazovite negativhe misli i
preoblikujte ih na pozitivniji ili uravnotezeniji nacin.

Vjezbajte tehnike opustanja: bavite se aktivhostima koje vam
pomazu da se opustite i smanjite stres, poput dubokog disanja,
meditacije ili vjezbe.

Potrazite podrSku: Razgovarajte s prijateljima od povjerenja,
¢lanovima obitelji ili stru¢njacima za mentalno zdravlje o svojim
emocijama i potrazite njihovu podrsku i vodstvo.

Ucinkovito komunicirajte: koristite uclinkovite komunikacijske
tehnike, kao Sto su aktivho slusanje i asertivha komunikacija,
kako biste izrazili svoje emocije na konstruktivan nacdin s
postovanjem.

Koristite vjeStine rjeSavanja problema: Koristite vjestine
rjeSavanja problema kako biste pronasli rjeSenja za teske
situacije koje mogu izazvati negativhe emocije.
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UPRAVLIJANJE SUKOBIMA

U svakoj komunikaciji, sukobi ¢e sigurno nastati zbog
razlika u uvjerenjima, vrijednostima, potrebama ili
oCekivanjima. Medutim, sukob ne mora biti negativho
iskustvo. Zapravo, ucinkovito upravljanje sukobima
ukljuCuje prepoznavanje i rjeSavanje sukoba na
konstruktivan nacin s postovanjem.

Neke strategije:

Ostanite smireni: Izbjegavajte impulzivho ili agresivno
reagiranje na sukobe. Umjesto toga, nekoliko puta duboko
udahnite i pokusSajte ostati mirni i pribrani.

Aktivno slusSajte: Vjezbajte tehnike aktivhog slusanja kako
biste u potpunosti razumjeli perspektivu druge osobe.
Pokazite empatiju i priznajte njihove osjecaje i brige.
Komunicirajte asertivho: koristite tehnike asertivhe
komunikacije. Izbjegavajte optuzivati, kritizirati ili napadati
drugu osobu.

Odredite  zajednicke ciljeve: Usredotolite se na
pronalazenje obostrano korisnog rjeSenja umjesto na
"pobijedu" u svadi.
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UPRAVLIJANJE SUKOBIMA

Istrazite alternativna rjeSenja: Umjesto da se drzite jednog rjeSenja, vazno
je razmisljati o razliitim opcijama. To vam omogucuje da istrazite njihove
potencijalne prednosti i nedostatke i pronadete najbolji mogudi ishod za
sve ukljucene strane. Budite otvoreni za kompromis i pregovore kako biste
osigurali pravedno rjesenje.

Napravite pauzu: ako sukob postane previSe zestok ili emocionalan, pauza
moze biti korisna. Omogucuje objema stranama da se ohlade, razmisle o
situaciji i pristupe raspravi sa sviezom perspektivom.

Trazite posredovanje: Ako vam je tesko rijesSiti sukob izravhom
komunikacijom, traZzenje pomoci neutralne treCe strane moze biti odlicna
opcija. Medijator ili savjetnik moze pomoci u raspravi i pronaci rjesenje

koje odgovara svima. Nemojte se bojati zatraziti pomo¢ kada je potrebna.
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RELACIJSKI ASPEKTI

Predanost

Povjerenje

Postovanje

Sukob
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PREDANOST

Predanost je kljucni aspekt svakog odnosa, buduéi da odrazava spremnost da se
ulozi vrijeme, trud i resursi u njega takoder ukljuuje koncepte povjerenja, sukoba i
postovanija.
Nacini na koje predanost moZe utjecati na dinamiku odnosa:
e Povjerenje i sigurnost: Predanost moZe potaknuti osje¢aj povijerenja i
sigurnosti u vezi.
e Komunikacija i rjeSavanje sukoba: spremniji na otvorenu i iskrenu
komunikaciju
e Zajednicki ciljevi i vrijednosti: Kada su dvoje ljudi predani jedno drugome,
vijerojatnije je da Ce raditi prema zajednickim ciljevima
e Stabilnost i dugovjeCnost: Kada su ljudi predani, vjerojatnije je da ce
prebroditi uspone i padove zivota i uspijeti ih rijesiti
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PLAN RAZVOJA

Individualni razvojni plan (IDP)
mocan je alat koji pomaze
pojedincima identificirati svoje
snage, interese i aspiracije u
karijeri. Pruza jasan putokaz za
postizanje osobnog i
profesionalnog rasta navodecdi
specificne ciljeve i strategije za
njihovo postizanje. S IRP-om
pojedinci mogu preuzeti kontrolu | E—
nad svojim razvojem karijere

i ste¢i konkurentsku prednost na trzistu rada.
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Nacini da identificirate svoja podrucja
poboljsanja:

1. Samorefleksija: Odvojite malo vremena da
razmislite o svojim snagama i slabostima.
Razmislite o aktivnostima koje volite raditi i
onima koje smatrate izazovnim. Osvrnite se na |
proSla iskustva i odredite podrucja u kojima ste
mogli biti bolji.

2. TraZite povratne informacije: Dobijte povratne
informacije od drugih poput mentora, kolega ili
nadredenih. Zamolite ih za konkretne povratne
informacije o vasoj izvedbi i podruc¢jima gdje
biste se mogli poboljsati.

3. Koristite alate za samoprocjenu kao Sto su
testovi osobnosti, procjene vjestina i ankete s
povratnim informacijama od 360 stupnjeva.

4. Razmotrite svoje ciljeve u karijeri:
identificirajte svoje ciljeve u karijeri i ispitajte
vjestine i znanja koja su vam potrebna da ih
postignete. To vam moZe pomoci da prepoznate
podrucja u kojima biste se mozda trebali
poboljsati.

5. Sudjelovanje u programima obuke i razvoja:
Ukljucite se u programe obuke i razvoja kako
biste stekli nove vjestine i poboljsali postojece.
To ¢e vam pomoci da se razvijete i rastete kao
profesionalac.
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PROJEKT WOBIS
INFO

Enhancement of
Rural Women's Associations
as a Chance for
Growth of Women
Entrepreneurship

MREZA STRANICA
www .wobis2022.eu

FACEBOOK
STRANICA
WOBIS

9

/yr‘j VIDIECKY PARLAMENT
7/ NASLOVENSKU
g Growth




