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Asertywność w psychologii oznacza umiejętność wyrażania swoich myśli, uczuć i poglądów z zachowaniem własnych granic i przy poszanowaniu granic innych ludzi. Asertywność to także umiejętność odmawiania, mówienia „nie” wtedy, kiedy rzeczywiście nie zgadzasz się z ogółem.
Sprawdź czy jesteś asertywny
Wybierz właściwą odpowiedź
Ktoś ci przerywa gdy mówisz:
· Przepraszam, ale chciałbym skończyć swoją wypowiedź.
· Cicho bądź!	
Młodsza siostra prosi o pomoc w odrabianiu lekcji:
· Odczep się! Nie widzisz, że  jestem zajęty!
· W tej chwili jestem zajęty, ale mogę ci pomóc za godzinę.
Na przyjęciu ktoś częstuje papierosami:
· Dziękuję , nie palę papierosów.
· No ostatecznie jednego mogę zapalić.
Kolega chce pożyczyć 5 zł., chociaż jego dług wynosi już 10 zł.
· No dobrze, ale pamiętaj żeby oddać.
· Nie mogę pożyczyć ci pieniędzy, ponieważ nie oddałeś mi jeszcze 10 zł.
Młodsze rodzeństwo prosi cię, abyś się z nim pobawił:
· Bawcie się sami ! Nie jestem już maluchem!
· Chętnie pobawię się z wami jak odrobię lekcje.
Kolega oskarża cię o przegrany mecz:
· Rzeczywiście to wszystko przeze mnie.
· Sądzę, że jesteś niesprawiedliwy. Broniłem najlepiej jak potrafiłem.
Chora sąsiadka prosi cię o zrobienie zakupów w sklepie spożywczym
· Nie mam teraz czasu.
· W tej chwili jestem bardzo zajęty ale z przyjemnością pomogę Pani za godzinę.
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