3. Jamakkyys on tarkeaa

Tassa jaksossa puhuimme jamakkyydesta ja assertiivisista oikeuksista, joihin
meilla kaikilla on oikeus. Assertiivisten oikeuksien lista on esitetty seuraavalla

sivulla.

A. Valitse assertiivisten oikeuksien listalta nelja mielestdsi parasta oikeutta.

1.

2
3.
4

B. Mitka asiat ovat estdneet/estidvidt minua toteuttamasta omia oikeuksiani?

C. Mitka asiat auttavat/ovat auttaneet minua toteuttamaan omia

oikeuksiani?




Assertiivisten oikeuksien lista

Assertiivisuus = jamakkyys = lujuus

- Minulla on oikeus arvioida itse omaa kaytostani, ajatuksiani, tunteitani ja ottaa itselleni
taysi vastuu niista ja niiden seurauksista.
+ Minun ei tarvitse selittaa kaytokseni syita.
« Minulla on oikeus itse paattaa, missa maarin minun on loydettava ratkaisuja toisten
ihmisten ongelmiin.
» Minulla on oikeus muuttaa mieltani.
« Minulla on oikeus erehtya ja vastata erehdyksistani.
» Minulla on oikeus sanoa: en tieda.
« Minulla on oikeus olla epajohdonmukainen ratkaisuissani.
« Minulla on oikeus sanoa: en ymmarra.
- Minulla on oikeus sanoa: en valita.
« Minulla on oikeus puolustaa itseani silloinkin, kun se loukkaa jotakuta toista, sikali kuin
vaikuttimenani on puolustus eika hyokkays.
- Minulla on aina oikeus pyytaa jotakin joltakulta toiselta, kunhan ymmarran, etta hanella
on oikeus sanoa ei.
« Minulla on oikeus kertoa jollekulle toiselle omista tarpeistani, silloinkin kun
- toinen ajattelee, etta tarpeeni ovat aiheettomia tai epajohdonmukaisia.
- toinen ei halua kuulla tarpeistani.
- toinen loukkaantuu tai kiihtyy minua kuunnellessaan.
- itse ajattelen, etta minulla ei pitaisi olla sellaisia tarpeita.
+ Minulla on oikeus kayttaa omaa arvostelukykyani paattaakseni, onko jonkun toisen
ihmisen pyynto kohtuullinen.
« Minulla on oikeus vastata kieltavasti tuntematta syyllisyytta.
» Minulla on oikeus kieltaytya silloinkin, kun pyytaja
- valttamatta haluaisi minun suostuvan.
+ on minuun ndhden johtavassa tai auktoriteettiasemassa.
- karsii tunne-elaman hairioista.

« Minulla on oikeus sanoa, miten toisen ihmisen sanat ja teot vaikuttavat tunteisiini.
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