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deja assertivo

océ ja se perguntou

se € uma pessoa as-

sertiva? Se nunca
pensou nessa questao, come-
ce a analisar seu comporta-
mento, pois a assertividade
¢ fundamental para seu de-
sempenho profissional.

E o que ¢ ser assertivo?
De acordo com os autores
do livro Como se Tornar ma-
is Confiante e Assertivo —
Robert E. Alberti e Michael
L. Emmons —, a assertivida-
de ¢ uma auto-afirmacao po-
sitiva que valoriza as outras
pessoas. “O comportamento
assertivo promove a igual-
dade nas relacdes humanas,
permitindo que possamos
agir de acordo com nossos
interesses, defender posi-
coes sem ansiedade, expres-
sar sentimentos de maneira
honesta e tranqiila e exercer
nossos direitos pessoais sem
negar os dos outros”, expli-
cam.

Confira quais sao, de
acordo com os autores do li-
vro, os elementos do com-
portamento assertivo:

e

» Promover a igualdade
nas relacoes humanas —
Colocar em equilibrio o po-
der, dar poder a quem ndo
tem e fazer com que todos
ganhem e ninguém perca.

» Agir de acordo com os
interesses — Promover a ca-
pacidade de tomar as propri-
as decisOes sobre carreira, re-
lacionamentos, estilo de vi-
da e horarios.

» Defender nossas posi-
¢oes — Inclui o poder de di-
zer nao, estabelecer limites
de tempo e energia, reagir as
criticas, censuras ou raiva
sem ansiedade.

» Expressar sentimen-
tos de maneira honesta e
trangqiiila — Ter a capacida-
de de discordar, demonstrar
raiva, afeicdo e amizade
sem mostrar ansiedade.

» Exercer direitos pes-
soais sem negar os dos ou-
tros — Relaciona-se a com-
peténcia como cidadao, con-
sumidor ¢ membro de uma
organizacao.

» Nao negar os direitos
dos outros — Evitar fazer cri-
ticas injustas, ndo se com-
portar de modo ofensivo,
evitar xingamentos, mani-
pulacdo ou controle de pes-
soas.

Assertividade
na pratica

Confira algumas suges-
toes para ser mais assertivo
em sua comunicacgao. Visite
o site www.motivaonline.
com.br, clique na seg¢do
Motiva Plus e leia o texto
Comunique-se assertiva-
mente.

Para saber mais:

Livro: Como se Tornar ma-
is Confiante e Assertivo
Autores: Robert E. Alberti
e Michael L. Emmons
Editora: Sextante

‘O mais Woﬁmﬁé Ao vida néo é o silunagdo em gque

eAomos, mas o divegdo pore o 7%@5 N0y movemos .

(Oliver Wendell Holmes)
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