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 Ja-poruke = asertivni govor
Formula:
1. Kada ti  (opis ponašanja druge osobe)
2. osjećam se  (moje emocije, ako je prikladno)
3. jer  (zašto je ponašanje druge osobe problem)
4. i želio/željela bih  (što želim da se dogodi)
Primjer:  Netko ti upada u riječ, prekida te u govoru.
 Asertivni govor:  Kada me prekidaš osjećam se nelagodno i povrijeđeno jer imam osjećaj kao da ti nije važno što želim reći. Želio/željela bih da me pustiš završiti moju misao pa ti onda reci što imaš.  
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Stilovi ponašanja u interpersonalnoj komunikaciji

potrebe drugih naše potrebe

PASIVNOST

ASERTIVNOST

AGRESIVNOST

•Potrebe DRUGIH

ispred VLASTITIH

•VLASTITE potrebe 

ispred TUĐIH

RAVNOTEŽA IZMEĐU 

VLASTITIH I TUĐIH 

POTREBA
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Asertivna osoba …

aktivno sluša, pri tome gleda u oči i pokazuje osjećaje

poštuje druge i to traži za sebe

jasno, konkretno i direktno govori – ne okoliša

glas prilagođava situaciji

iskazuje svoja očekivanja i osjećaje

pozitivno izriče prigovore (kritiku) 

zna pohvaliti druge

preuzima odgovornost za svoje riječi i djela

spreman/na je ispričati se kad pogriješi

zna se kontrolirati (svoje negativne osjećaje)

Asertivni stil ponašanja
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Asertivna osoba …

aktivno sluša, pri tome gleda u oči i pokazuje osjećaje
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Asertivni stil ponašanja



Obilježja ponašanja

: želje, potrebe i osjećaji se 

izražavaju bez okolišanja i na prikladan način



Namjera:

komunicirati



Osjećaji

: samopouzdanost



Osjećaji drugih

: uvažavanje i osjećaj da su 

uvaženi



Ishod

: često dobiva ono što želi. 

Dugoročno ovaj stil ponašanja dovodi do osjećaja 

uvaženosti, 

povećanog samopoštovanja i 

unaprjeđivanja odnosa s drugima.
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Asertivni stil ponašanja

Obilježja ponašanja: želje, potrebe i osjećaji se izražavaju bez okolišanja i na prikladan način

Namjera: komunicirati

Osjećaji: samopouzdanost

Osjećaji drugih: uvažavanje i osjećaj da su uvaženi

Ishod: često dobiva ono što želi. 



Dugoročno ovaj stil ponašanja dovodi do osjećaja uvaženosti, 

		povećanog samopoštovanja i 

			unaprjeđivanja odnosa s drugima.
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PASIVNI I PASIVNO-AGRESIVNI STIL

Pasivni stil

* 

izbjegava raspravu

* većinom šuti ili puno priča, a pri 

tome ne kaže svoje mišljenje

* ne izražava svoje mišljenje, nego 

ponavlja tuđe

* brzo priznaje svoju pogrešku i 

često se ispričava

* govori tiho, ne podiže glas

* većinu vremena ne gleda u oči

•

smiješi se i stalno kima glavom

Pasivno-agresivni stil

* iznosi sarkastične, 

ironične primjedbe

*rijetko iznosi svoje 

mišljenje javno

* “general poslije bitke”

* uvijek je “žrtva”

(Naravno, uvijek ja 

moram ...)

* ne pokazuje prave 

osjećaje

* optužuje druge za 

svoje frustracije
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PASIVNI I PASIVNO-AGRESIVNI STIL



Pasivni stil



* izbjegava raspravu

* većinom šuti ili puno priča, a pri tome ne kaže svoje mišljenje

* ne izražava svoje mišljenje, nego ponavlja tuđe

* brzo priznaje svoju pogrešku i često se ispričava

* govori tiho, ne podiže glas

* većinu vremena ne gleda u oči

smiješi se i stalno kima glavom







Pasivno-agresivni stil

* iznosi sarkastične, ironične primjedbe

*rijetko iznosi svoje mišljenje javno

* “general poslije bitke”

* uvijek je “žrtva” (Naravno, uvijek ja moram ...)

* ne pokazuje prave osjećaje

* optužuje druge za svoje frustracije
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..o pasivnom (i pasivno-agresivnom) stilu



Obilježja ponašanja

: želje, potrebe i osjećaji se ne 

izražavaju



Namjera

: udovoljiti drugima



Osjećaji

: uznemirenost, nezadovoljstvo, kasnije ljutnja i 

zamjeranje drugima



Osjećaji drugih

: krivnja ili superiornost, a kasnije 

iritiranost, sažaljenje...



Ishod:

ne dobiva ono što želi, a nema ni poštovanje 

drugih. 

Dugoročno ovaj stil ponašanja vodi 

do izbjegavanja

konfliktnih situacija, ali ne rješava problem.
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..o pasivnom (i pasivno-agresivnom) stilu

Obilježja ponašanja: želje, potrebe i osjećaji se ne izražavaju

Namjera: udovoljiti drugima

Osjećaji: uznemirenost, nezadovoljstvo, kasnije ljutnja i zamjeranje drugima

Osjećaji drugih: krivnja ili superiornost, a kasnije iritiranost, sažaljenje...

Ishod: ne dobiva ono što želi, a nema ni poštovanje drugih. 



Dugoročno ovaj stil ponašanja vodi 

do izbjegavanja

konfliktnih situacija, ali ne rješava problem.









image3.png







image1.jpeg









@ Obiljefa ponatanj- ek, povebeicsieilserne
waimvas

< Namjers oo dngims

@ Osjedal emamrencst ezadovolsho, kase utial

e drigme

 Osjecal arugh keunai supsrionos. akasnie
kanost il

< Izhad v sob ong oS, 3 nema i
g






image8.emf
 zahtjeva i naređuje (nema molim i 

hvala)

 optužuje i krivi druge

 ne priznaje svoje pogreške

 usmjeren na osobu, a ne na 

ponašanje osobe

 ne sluša i prekida

 glasno govori

 agresivna gestikulacija

 zuri u sugovornika
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zahtjeva i naređuje (nema molim i hvala)
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AGRESIVNI STIL PONAŠANJA

Agresivna osoba:
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Obilježja ponašanja

: želje, potrebe i osjećaji izražavaju 

se na štetu drugih

Namjera

: dominirati ili poniziti druge; agresija može biti i 

posljedica frustracije

Osjećaji

: samozadovoljnost, ali kasnije i posramljenost

Osjećaji drugih

: poniženost, ogorčenost, povrijeđenost 

ili ljutnja i želja za osvetom

Ishod

: često dobiva ono što želi na tuđi račun, ali 

dugoročno je veća vjerojatnost i vlastitog i tuđeg 

agresivnog ponašanja.

Agresivna osoba se bori za svoja 

prava pod svaku cijenu,ne vodeći 

računa o drugima. Izaziva 

najčešće ogorčenost kod drugih, 

koja često prelazi u agresiju

.
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Obilježja ponašanja: želje, potrebe i osjećaji izražavaju se na štetu drugih

Namjera: dominirati ili poniziti druge; agresija može biti i posljedica frustracije

Osjećaji: samozadovoljnost, ali kasnije i posramljenost

Osjećaji drugih: poniženost, ogorčenost, povrijeđenost ili ljutnja i želja za osvetom

Ishod: često dobiva ono što želi na tuđi račun, ali dugoročno je veća vjerojatnost i vlastitog i tuđeg agresivnog ponašanja.





Agresivna osoba se bori za svoja prava pod svaku cijenu,ne vodeći računa o drugima. Izaziva najčešće ogorčenost kod drugih, koja često prelazi u agresiju. 
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Tehnike asertivnog komuniciranja

Opisujem pa 

ocjenjujem.

Ne napadam  druge. 

(Ne koristim TI –

poruke.) 

Jasno iznosim svoje 

stajalište i osjećaje.

Zastupam sebe.

Predlažem 

rješenja.
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Tehnike asertivnog komuniciranja



Opisujem pa ocjenjujem.

Ne napadam  druge. (Ne koristim TI – poruke.) 

Jasno iznosim svoje stajalište i osjećaje.



Zastupam sebe.

Predlažem rješenja.







image3.wmf



image1.jpeg














image2.emf
KOMUNIKACIJA

VERBALNA NEVERBALNA

RIJEČI

GESTE, MIMIKA

•INTRAPERSONALNA

•INTERPERSONALNA

•JAVNA
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