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Overview
«Рабочая тетрадь по ассертивности: Как выражать свои идеи и отстаивать себя на работе и
в отношениях» доктора Рэнди Патерсона — это всеобъемлющее практическое руководство,
предназначенное для помощи читателям в развитии и применении ассертивного
поведения в различных аспектах их жизни. Книга начинается с четкого определения
ассертивности, отличая ее от пассивности (отказ от своих прав) и агрессии (нарушение прав
других), и подчеркивает ее фундаментальную роль в здоровом общении, самоуважении и
построении крепких отношений. Патерсон исследует распространенные психологические
барьеры, такие как страх отказа, беспокойство о чужом мнении или недостаток уверенности
в себе, которые часто мешают людям эффективно выражать свои потребности и желания.
Читателям предлагается глубоко проанализировать свои собственные поведенческие
паттерны и убеждения, чтобы выявить и преодолеть эти препятствия.

Основной тезис книги заключается в том, что ассертивность — это не врожденная черта
характера, а навык, который можно развить и усовершенствовать с помощью
целенаправленной практики и конкретных стратегий. Автор предоставляет пошаговые
упражнения, ролевые игры и сценарии из реальной жизни для отработки ассертивных
техник. Эти техники включают формулирование четких запросов, умение говорить «нет» без
чувства вины, конструктивное выражение несогласия и эффективное разрешение
конфликтов. Книга охватывает широкий спектр ситуаций, от повседневных взаимодействий
до более сложных эмоциональных вызовов, помогая читателям устанавливать здоровые
границы, улучшать качество своих отношений и повышать общую уверенность в себе. Это
не просто теоретическое изложение, а интерактивный инструмент, который требует
активного участия читателя для достижения устойчивых изменений в поведении и
мышлении.

Key Takeaways
• Ассертивность — это навык, который можно развить путем регулярной практики, а не
врожденная черта характера.
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• Различайте ассертивность от пассивности (отказ от своих прав) и агрессии (нарушение
прав других).

• Используйте «Я-сообщения» для выражения своих чувств и потребностей, не обвиняя
других.

• Учитесь говорить «нет» без чувства вины, устанавливая здоровые границы в
отношениях.

• Практикуйте активное слушание, чтобы понимать точку зрения другого человека,
прежде чем выражать свою.

• Развивайте способность справляться с критикой и выражать несогласие
конструктивным образом.

• Постепенно внедряйте ассертивное поведение, начиная с менее сложных ситуаций,
чтобы закрепить успех.

Chapter Summaries
Chapter 1: What Is Assertiveness?

В этой главе дается определение ассертивности, отличая ее от пассивности и агрессии.
Подчеркиваются преимущества ассертивного поведения, такие как улучшение самооценки,
снижение стресса и более здоровые отношения. Автор объясняет, что ассертивность — это
не эгоизм, а уважение к собственным правам и правам других. Приводятся примеры
различных стилей общения и их последствий, помогая читателю понять, где он находится
на спектре поведения и почему ассертивность является наиболее эффективным подходом
для достижения своих целей и сохранения личного достоинства.

Chapter 2: Why Aren't You Assertive?

Глава исследует распространенные барьеры, мешающие людям быть ассертивными.
Обсуждаются такие факторы, как тревога, чувство вины, страх конфликта, боязнь быть
отвергнутым или показаться грубым. Автор затрагивает влияние прошлого опыта,
воспитания и культурных норм на формирование неассертивного поведения. Читателям
предлагается выявить свои личные препятствия с помощью упражнений, таких как анализ
своих убеждений и ожиданий относительно последствий ассертивности. Понимание этих
корней является первым шагом к их преодолению и развитию более уверенного подхода к
общению.

Chapter 3: Your Assertiveness Rights

Эта глава знакомит с концепцией "прав на ассертивность", которые являются основными
убеждениями, позволяющими человеку отстаивать себя. Примеры включают право
говорить "нет", право на ошибку, право менять свое мнение, право на свои чувства и право
просить о том, что вам нужно. Автор подчеркивает, что эти права не зависят от одобрения
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других и являются основой здоровой самооценки. Читателям предлагается принять эти
права как свои собственные, что помогает преодолеть чувство вины и тревоги, связанные с
отстаиванием своих интересов. Это фундаментальный сдвиг в мышлении, необходимый
для развития ассертивного поведения.

Chapter 4: Assertive Communication Skills

Глава фокусируется на практических навыках ассертивного общения. Обсуждаются как
вербальные, так и невербальные аспекты, включая зрительный контакт, позу, тон голоса,
громкость и выражение лица. Особое внимание уделяется использованию "Я-сообщений"
(например, "Я чувствую X, когда ты делаешь Y, и мне бы хотелось Z"), которые позволяют
выражать свои чувства и потребности без обвинения. Автор предоставляет упражнения для
отработки этих навыков, помогая читателям научиться формулировать свои мысли четко и
уважительно, чтобы их сообщения были услышаны и поняты.

Chapter 5: Saying No

Эта глава посвящена искусству говорить "нет" без чувства вины или агрессии.
Представлены различные техники, такие как "заезженная пластинка" (повторение отказа),
"туман" (частичное согласие с критикой без изменения поведения) и отсрочка ответа. Автор
объясняет, как устанавливать границы и защищать свое время и энергию. Приводятся
примеры ситуаций, когда необходимо отказать, будь то просьба о дополнительной работе,
социальное приглашение или требование, нарушающее личные границы. Цель — научить
читателя отказывать уважительно, но твердо, сохраняя при этом отношения.

Chapter 6: Making Requests

Глава учит, как эффективно формулировать свои просьбы, чтобы увеличить шансы на их
выполнение. Подчеркивается важность ясности, конкретности и прямоты в выражении
своих потребностей. Автор предлагает использовать "Я-сообщения" для формулирования
запросов и объясняет, как подготовиться к возможному отказу. Приводятся примеры, как
просить о помощи, о повышении зарплаты, об изменении поведения другого человека или
о получении информации. Упражнения помогают читателям практиковаться в
формулировании запросов, учитывая потенциальные препятствия и способы их
преодоления.

Chapter 7: Expressing Your Feelings

Эта глава посвящена здоровому выражению эмоций, как позитивных, так и негативных.
Автор объясняет, как конструктивно выражать гнев, разочарование, радость или
благодарность, избегая пассивности или агрессии. Подчеркивается важность владения
своими чувствами и использования "Я-сообщений" для их выражения, например, "Я
расстроен, когда..." вместо "Ты меня расстраиваешь". Глава предлагает методы для
идентификации и вербализации эмоций, помогая читателям развивать эмоциональный
интеллект и улучшать качество своих отношений через открытое и честное общение.
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Chapter 8: Giving and Receiving Criticism

Глава рассматривает навыки конструктивной критики и ассертивного реагирования на нее.
При даче критики автор рекомендует фокусироваться на поведении, а не на личности, быть
конкретным и предлагать решения. При получении критики предлагается активно слушать,
задавать уточняющие вопросы, признавать обоснованные пункты и ассертивно отклонять
необоснованные. Обсуждаются техники "тумана" и "заезженной пластинки" для ответа на
несправедливую критику. Цель — превратить потенциально конфликтные ситуации в
возможности для роста и улучшения отношений, сохраняя при этом самоуважение.

Chapter 9: Assertiveness at Work

Эта глава применяет принципы ассертивности к профессиональной среде. Обсуждаются
стратегии для эффективного общения с коллегами, начальством и подчиненными.
Приводятся примеры, как ассертивно просить о повышении зарплаты, делегировать
задачи, выражать несогласие на совещаниях, справляться с перегрузкой и защищать свои
идеи. Автор подчеркивает важность установления профессиональных границ и умения
говорить "нет" дополнительным обязанностям, которые выходят за рамки ваших
возможностей. Цель — помочь читателям создать более продуктивную и уважительную
рабочую атмосферу.

Chapter 10: Assertiveness in Relationships

Глава фокусируется на применении ассертивности в личных отношениях — с семьей,
друзьями и романтическими партнерами. Обсуждаются способы установления здоровых
границ, выражения потребностей и желаний, разрешения конфликтов и поддержания
взаимного уважения. Автор предоставляет инструменты для открытого обсуждения
чувствительных тем, таких как финансы, домашние обязанности или личное пространство.
Подчеркивается, что ассертивность укрепляет отношения, поскольку способствует
честности и предотвращает накопление обид, позволяя каждому партнеру чувствовать себя
услышанным и ценным.

Chapter 11: Assertiveness in Public

Эта глава расширяет применение ассертивности на публичные ситуации и взаимодействие
с незнакомыми людьми или поставщиками услуг. Обсуждаются стратегии для отстаивания
своих прав как потребителя (например, при возврате товара или получении
некачественной услуги), для вежливого, но твердого отказа навязчивым продавцам или для
разрешения конфликтов в общественных местах. Автор дает советы, как сохранять
спокойствие и уверенность в стрессовых ситуациях, таких как очереди или споры с
незнакомцами, чтобы эффективно защищать свои интересы, не прибегая к агрессии.

Chapter 12: Dealing with Difficult People
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Глава предлагает стратегии для взаимодействия с людьми, которые проявляют
агрессивное, пассивно-агрессивное или манипулятивное поведение. Автор описывает
различные типы "трудных" личностей и предлагает конкретные ассертивные подходы для
каждого. Например, как реагировать на критику, сарказм, жалобы или попытки
доминирования. Подчеркивается важность сохранения спокойствия, установления четких
границ и отказа вступать в деструктивные игры. Цель — научить читателей защищать себя
от эмоционального истощения и эффективно управлять сложными межличностными
динамиками.

Chapter 13: Handling Conflict

Эта глава посвящена навыкам разрешения конфликтов ассертивным способом. Автор
объясняет, как деэскалировать напряженные ситуации, активно слушать точку зрения
другого человека и искать взаимовыгодные решения. Обсуждаются техники переговоров,
компромисса и поиска общих интересов. Подчеркивается, что конфликт не обязательно
является негативным явлением, а может быть возможностью для роста и улучшения
отношений, если подходить к нему конструктивно. Читателям предлагаются пошаговые
стратегии для разрешения разногласий, сохраняя при этом уважение к себе и другим.

Chapter 14: Managing Anxiety and Guilt

Глава возвращается к внутренним барьерам ассертивности, предлагая методы управления
тревогой и чувством вины. Обсуждаются когнитивные техники, такие как оспаривание
иррациональных мыслей и убеждений, которые подпитывают эти эмоции. Автор также
включает методы релаксации, такие как глубокое дыхание и прогрессивная мышечная
релаксация, для снижения физиологических проявлений тревоги. Предлагаются
упражнения по постепенному воздействию (экспозиции) на ситуации, вызывающие тревогу,
чтобы помочь читателям постепенно преодолеть свои страхи и укрепить уверенность в
себе.

Chapter 15: Putting It All Together

Заключительная глава служит обзором всего материала и руководством по поддержанию
ассертивного поведения в долгосрочной перспективе. Автор подчеркивает важность
постоянной практики и саморефлексии. Обсуждаются стратегии предотвращения
рецидивов старых, неассертивных привычек и способы адаптации ассертивных навыков к
новым жизненным ситуациям. Глава призывает читателей продолжать развивать свою
ассертивность как непрерывный процесс, отмечать свои успехи и быть терпеливыми к себе,
поскольку изменение поведения требует времени и усилий.

Themes
• Ассертивное общение

• Личные границы
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• Самоуважение

• Разрешение конфликтов

• Эмоциональный интеллект

Notable Quotes
• "Ассертивность — это не способ получить все, что вы хотите, а способ уважительно
выразить то, что вы хотите." — Введение в концепцию ассертивности и ее отличие от
эгоизма.

• "Вы имеете право на свои чувства, мысли и мнения, и вы имеете право выражать их." —
Обсуждение фундаментальных ассертивных прав личности.

• "Говорить «нет» другому человеку не означает говорить «нет» себе." — Раздел об
установлении границ и преодолении чувства вины при отказе.

• "Пассивность приводит к обиде, агрессия — к отчуждению, ассертивность — к
уважению." — Сравнение различных стилей общения и их долгосрочных последствий.

• "Ваша ценность не зависит от того, насколько сильно вы угождаете другим." — Раздел о
самооценке и преодолении потребности в одобрении.

Frequently Asked Questions
What is The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and Stand Up for Yourself
at Work and in Relationships about?

«Рабочая тетрадь по ассертивности» доктора Рэнди Патерсона — это практическое
руководство, которое учит читателей, как эффективно выражать свои мысли, чувства и
потребности, а также устанавливать здоровые границы в личных и профессиональных
отношениях. Книга предлагает пошаговые упражнения для развития навыков
ассертивности.

Is The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and Stand Up for Yourself at
Work and in Relationships worth reading?

Да, книга очень полезна для тех, кто стремится улучшить свои коммуникативные навыки,
повысить самоуважение и научиться отстаивать свои права без агрессии или пассивности.
Ее практический формат делает ее эффективным инструментом для личного роста и
улучшения качества жизни.

How does The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and Stand Up for
Yourself at Work and in Relationships end?

Spoiler: Книга не имеет традиционного «конца» в сюжетном смысле, поскольку это рабочая
тетрадь. Она завершается рекомендациями по поддержанию ассертивного поведения в
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долгосрочной перспективе, закреплению полученных навыков и применению их в новых
жизненных ситуациях для постоянного улучшения.

Who should read The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and Stand Up for
Yourself at Work and in Relationships?

Эту книгу следует прочитать любому, кто испытывает трудности с выражением своих
мыслей, говорит «да», когда хочет сказать «нет», или чувствует, что его права нарушаются.
Она идеально подходит для людей, желающих улучшить свои отношения, повысить
уверенность в себе и стать более эффективными в общении.

How long does it take to read The Assertiveness Workbook: How to Express Your Ideas and
Stand Up for Yourself at Work and in Relationships?

Время чтения может сильно варьироваться, так как это рабочая тетрадь с упражнениями.
Если просто читать текст, это займет около 6 часов. Однако для полного прохождения всех
упражнений и освоения навыков может потребоваться несколько недель или даже месяцев
активной работы.

Questions & Answers
Каково основное определение напористости (ассертивности) по доктору Патерсону?

Доктор Патерсон определяет напористость как способность выражать свои мысли, чувства
и потребности прямо, честно и уместно, при этом уважая права и чувства других людей. Это
золотая середина между пассивностью (когда вы не выражаете себя и позволяете другим
нарушать ваши права) и агрессией (когда вы выражаете себя, но нарушаете права других).
Книга подчеркивает, что напористость — это навык, который можно развить и улучшить со
временем.

Как книга различает пассивное, агрессивное и напористое поведение?

Книга четко разграничивает эти три стиля. Пассивное поведение характеризуется
избеганием конфликтов, неспособностью выражать свои потребности и чувства, что часто
приводит к обиде и чувству беспомощности. Агрессивное поведение включает в себя
нарушение прав других, доминирование, унижение и враждебность. Напористое
поведение, напротив, позволяет человеку отстаивать свои права и выражать себя, не
нарушая прав других, с уважением и уверенностью, стремясь к взаимовыгодному решению.

Какие распространенные мифы об ассертивности развенчивает автор?

Автор развенчивает несколько мифов, таких как убеждение, что быть напористым означает
быть агрессивным или грубым. Он объясняет, что истинная напористость не предполагает
враждебности. Другой миф — что напористые люди всегда получают то, что хотят; на самом
деле, напористость гарантирует, что вас услышат, но не обязательно, что вы всегда
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добьетесь своего. Также развеивается миф о том, что напористость — это врожденное
качество, а не навык, который можно освоить.

Какова роль "Я-сообщений" в ассертивной коммуникации, согласно книге?

"Я-сообщения" являются краеугольным камнем ассертивной коммуникации. Они
позволяют выражать свои чувства, мысли и потребности, не обвиняя и не критикуя другого
человека. Формат обычно включает: "Я чувствую [эмоция], когда ты [поведение], потому что
[почему это важно для меня]". Это помогает снизить защитную реакцию собеседника и
способствует более конструктивному диалогу, фокусируясь на вашем опыте, а не на
предполагаемых недостатках другого.

Какие стратегии предлагает книга для ассертивного реагирования на критику?

Книга предлагает несколько стратегий. Одна из них — "туман" (fogging), когда вы признаете
часть правды в критике, не соглашаясь с общим осуждением. Другая — "расспрос" (assertive
inquiry), когда вы просите критика уточнить, что именно его беспокоит. Важно избегать
защитной реакции, сохранять спокойствие и сосредоточиться на получении информации,
чтобы решить проблему или просто принять, что у другого человека есть свое мнение, не
позволяя ему подорвать вашу самооценку.

Что такое техника "заезженной пластинки" и когда ее следует использовать?

Техника "заезженной пластинки" (broken record) предполагает повторение вашего запроса
или отказа спокойным и настойчивым тоном, без изменения формулировки и без
вступления в споры или объяснения. Ее следует использовать, когда другой человек
игнорирует ваш запрос, пытается манипулировать вами или заставить вас изменить свое
решение. Цель — четко и недвусмысленно донести свою позицию, не поддаваясь давлению
и не позволяя отвлечь себя от сути.

Почему, по мнению Патерсона, так важно устанавливать границы?

Установление границ критически важно для поддержания самоуважения, защиты личного
пространства и предотвращения выгорания. Без четких границ люди могут чувствовать
себя использованными, перегруженными или обиженными, поскольку их потребности
игнорируются. Книга учит, как определять свои границы и как ассертивно сообщать о них
другим, чтобы обеспечить уважение к своим правам и потребностям, создавая более
здоровые и сбалансированные отношения.

Какие шаги включает в себя ассертивное выражение просьбы?

Ассертивное выражение просьбы включает несколько шагов: сначала четко и конкретно
сформулируйте, что именно вы хотите. Затем объясните, почему это важно для вас,
используя "Я-сообщения". Будьте готовы к тому, что другой человек может отказать, и
уважайте его право на отказ. Важно также выразить свою просьбу спокойным, уверенным
тоном, поддерживая зрительный контакт и используя открытую позу, чтобы ваше



https://booksummaryai.com/country/ru/the-assertiveness-workbook-how-to-express-your-ideas-and-stand-up-for-yourself-at-work-and-in-relationshipsPage 9

сообщение было воспринято серьезно.

Как книга помогает справиться с тревогой, связанной с проявлением ассертивности?

Книга признает, что проявление ассертивности может вызывать тревогу, особенно у людей,
привыкших к пассивному поведению. Она предлагает методы когнитивной
реструктуризации для оспаривания иррациональных страхов (например, "меня отвергнут").
Также рекомендуются постепенные шаги, начиная с менее рискованных ситуаций, и
использование техник релаксации. Практика и постепенное наращивание уверенности
помогают снизить тревогу и укрепить способность действовать напористо.

Какова роль языка тела в ассертивной коммуникации?

Язык тела играет ключевую роль в ассертивной коммуникации, поскольку он усиливает или
подрывает вербальное сообщение. Книга подчеркивает важность поддержания прямого, но
не агрессивного зрительного контакта, использования открытой и расслабленной позы, а
также уверенного и спокойного тона голоса. Соответствующий язык тела демонстрирует
уверенность и искренность, помогая донести ваше сообщение более эффективно и
убедительно, не вызывая при этом агрессии или страха.

Какова основная цель упражнений, представленных в рабочей тетради?

Основная цель упражнений в рабочей тетради — помочь читателям применить
теоретические знания на практике и развить ассертивные навыки. Упражнения включают
самоанализ, ролевые игры, планирование ассертивных ответов на различные ситуации и
постепенное внедрение новых моделей поведения в повседневную жизнь. Они
предназначены для закрепления навыков и преодоления барьеров, мешающих быть
напористым, путем систематической и целенаправленной тренировки.

Как книга рекомендует поступать с манипулятивным поведением?

Книга советует распознавать манипулятивные тактики и не поддаваться им. Вместо того
чтобы вступать в эмоциональные споры или оправдываться, рекомендуется использовать
ассертивные техники, такие как "заезженная пластинка" или "туман". Важно сохранять
спокойствие, четко выражать свои границы и не позволять манипулятору отвлекать вас от
вашей основной цели или заставлять чувствовать вину. Цель — прервать цикл
манипуляции и защитить свои права.

Что такое техника "тумана" (fogging) и как она применяется?

Техника "тумана" (fogging) — это ассертивная стратегия, используемая для реагирования на
критику или манипуляции. Она заключается в том, чтобы спокойно признать любую правду
или возможность правды в заявлении другого человека, не соглашаясь при этом с его
общим выводом или осуждением. Например, на критику "Ты всегда опаздываешь!" можно
ответить: "Да, иногда я действительно опаздываю". Это лишает критика возможности
развить конфликт, поскольку вы не спорите и не защищаетесь.
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В чем, по мнению автора, разница между чувствами и мыслями при ассертивном
выражении?

Автор подчеркивает важность различения чувств и мыслей. Чувства — это эмоциональные
состояния (например, "Я чувствую грусть", "Я чувствую злость"). Мысли — это
интерпретации или суждения (например, "Я чувствую, что ты меня не уважаешь" — это на
самом деле мысль, а не чистое чувство). Ассертивное выражение требует фокусировки на
истинных чувствах, чтобы избежать обвинений и способствовать более искреннему и
продуктивному диалогу, основанному на личном опыте.

Spoiler: Каково главное послание или заключительный совет книги читателям?

Spoiler: Главное послание книги заключается в том, что ассертивность — это жизненно
важный навык для здоровых отношений и личного благополучия, который доступен
каждому. Заключительный совет подчеркивает, что развитие ассертивности — это
непрерывный процесс, требующий практики, терпения и самосострадания. Автор
призывает читателей продолжать применять полученные навыки, не бояться ошибок и
помнить, что каждый шаг к большей ассертивности улучшает качество их жизни и
способствует более полноценному самовыражению.


