RADNI LIST

PASIVNO PONASANJE

Pasivno ponasanje ukljucuje udovoljavanje drugima; te se Zelje, osjecaji i misli ne izrazavaju ili

se pak izrazavaju samopodcjenjivacki. Osoba rijetko zadovolji vlastite potrebe i posljedi¢no gubi

samopostovanje. Tipi¢na ponaganja su izbjegavanje neugodnih situacija, konflikata i suo¢avanja.

Kada se pasivno ponasamo, mi:

oc¢ekujemo od drugih da znaju $to Zelimo

nadamo se da ¢emo dobiti ono $to Zelimo, ali nismo aktivni u postizanju cilja
izbjegavamo suocavanja

nezadovoljni smo, ne trazimo ono §to Zelimo

ne izrazavamo vlastite osjecaje

ne zadovoljavamo uspje$no vlastite potrebe

ne osjecamo se dobro.

Pasivna osoba:

tesko donosi odluke
sputana je

sklona je ispri¢avanju
sklona je samookrivljivanju

nezadovoljna je.
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ASERTIVNO PONASANJE

Asertivno ponasanje omogucuje ljudima da se ponasaju u skladu sa svojim interesima, Zeljama

i potrebama te da se zauzmu za sebe, postujuci pritom prava i osjecaje drugih. Omogucéuje nam

izrazavati ugodne i neugodne emocije bez nepotrebne nelagode i anksioznosti.

Kada se agresivno ponasamo, mi:

jasno izrazavamo svoje Zelje i potrebe

otvoreni smo i direktni

vjerujemo u sebe

znamo svoja prava

samouvjereno i bez nepotrebne anksioznosti zalazemo se za sebe
trazimo nacin da svi uklju¢eni budu zadovoljni

ne ugrozavamo prava drugih

ne oc¢ekujemo da drugi pogadaju $to Zelimo.

Asertivna osoba:

direktna je, jasna i iskrena

postuje druge

preuzima odgovornost za svoje ponasanje i izbore
puna je samopouzdanja

spontana

moze oprostiti i sebi i drugima.
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AGRESIVNO PONASANJE

Agresivno ponasanje ukljucuje pokusaj osobe da dobije ono sto Zeli bez obzira na potrebe i osjecaje
drugih. Namjera je dominiranje te se Zelje, osjecaji i misli izrazavaju na Stetu drugih. Osoba koja se

tako ponasa vrijeda druge, koristi sarkazam ili ¢ak prijeti. Agresivno ponasanje moze biti i manje
direktno, poput manipulacija i ogovaranja.

Kada se agresivno ponasamo, mi:

pokusavamo dobiti ono $to Zelimo na bilo koji mogudi nacin

izazivamo neugodne osjecaje u drugih te se oni osjec¢aju poniZeno i povrijedeno, a na nas su
ljuti

vrijedamo, deremo se, prijetimo, neugodni smo

ne postujemo druge ni njihova prava i osjecéaje

ne trazimo nacin da obje strane uspjesno zadovolje svoje potrebe.

Agresivna osoba:

dominira

zeli promijeniti druge

postavlja se superiorno

ne uzima u obzir potrebe i Zelje drugih
okrutna je, bezobrazna, nasilna

kaznjava rije¢ima ili $utnjom.



