


ć¿½ÿ ¡v¾« ¡½wĄù 

2 

assertiveness 



 ͼϦϝКнЎнв йͭ ͼА иϝ͵ϼϝͭ ϼϝϧТϼ йжϜϹзгϦϜϽϮ  

йϚϜϼϜ ͼв ϹжнІ:  
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ĈÕw{£½v ćwă ì{Å ¾z ć½ÿ¾ù 
Ăývºþú£l¾« ½w¤å½ äĉ¾Þ£ 
Ăývºþú£l¾« ½w¤å½ vÀ«v 
û¹Ā{ý ºþú£l¾« ôĉđ¹ 
Ăývºþú£l¾« ½w¤å½ ô³v¾ù 



РϜϹкϜ иϝ͵ϼϝͭ ϼϝϧТϼ йжϜϹзгϦϜϽϮ  
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·JøĊþí ĈĉwÅwþÉ v½ ¹Ā· yõwá ĈÕw{£½v ì{Å Ăí øĊþí ÇĒ£ 
·  ¾Ċá ć½w¤å½ ćwă ì{Å ć¾Ċñ½wîz ¿v ªĉ½º¤z Ăí øĊþí ÇĒ£

JøĊăwîz Ăývºþú£v¾« 
· ì{Å ā¾ù¿ÿ½ ćwă ¢ĊÞéĀù ¿v ć½wĊÆz ½¹ ªĉ½º¤z Ăí øĊþí ÇĒ£

Jøĉ¾Ċñ ½wîz v½ ¹Ā· Ăývºþú£v¾« ĈÕw{£½v 
·JøĊþí ĈĉwÅwþÉ v½ ¹Ā· Ăývºþú£v¾« ¾Ċá ½w¤å½ ôtđ¹ Ăí øĊþí ÇĒ£ 
·JøĊþîý ÜĉwÑ v½ ć¾òĉ¹ è³I¹Ā· è³ çwê³v ćv¾z Ăí øĊÉwz yév¾ù 
 



ͻϝУӷϜ ЅЧж  
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  v½ āºÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ćwă ¢ĊÞéĀù ¢é¹ Ăz wæÖõ
 ¿v ÷vºí¾ă ºĊývĀ¤z Ăí ćv ĂýĀñ Ăz ºĊþí ĂÞõwÖù
 Ătv½v āÿ¾ñ ćv¾z Èêý ćwæĉv ¡½ĀÎz v½ wĄýj

ºĊĉwúý )  
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  ÿ ºĉv Ă¤Êñ¾z ¢ĉ½Āùwù ìĉ ¿v Ĉñ¿w¤z ć½wí ¢æĊÉ ½¹
ºĊ¤Æă Ă¤Æ·) ½v¾é Ăí āºÉ ÷ĒÝv ć¾òĉ¹ ¢ĉ½Āùwù

 Ĉù wúÉ ¿v ¹½¹¾Å ôĊõ¹ Ăz Ĉõÿ ¹ÿ¾z ûw¤¤Åÿ¹ ¹Āz
ºĉÿ¾z ºăvĀ· )wúÉ))))  



инугϠϐ ͻϽу͵ йϧЃͮІ!  
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  ²ĊÑĀ£  v½ ć¾Ċñ āĀĊúzj ½wí ¿¾Õ āºþÉÿ¾å Ăîþĉv ¿v ºÞz
 ¿wz Ăz ć¿wĊý Ăí ºă¹ Ĉù ûwþĊúÕv wúÉ ĂzIºă¹ Ĉù

¢ÆĊý ûj ć Ă{Þ« û¹¾í) ÿ ā¹½ÿj Ăýw· Ăz v¾ýj Ĉ¤éÿ
  ûj ć Ăýºz Ăí ºĉĀÉ Ĉù Ă«Ā¤ù ºĊþí Ĉù ¿wz v¾ýj

¢Åv Ă¤ÆîÉ)  āºþÉÿ¾å Ĉõÿ āºýv¹¾ñ¾z āwòÉÿ¾å Ăz v¾ýj
wúÉ ÿ ºþí Ĉúý óĀ{é  )))  



Ĉýw{ÎÝ ÄĊt½ 
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  ºĊývĀ¤z Ăîþĉv ¿v ô{éI ºĉv āºÉ ½wÒ³v ÄĊt½ çw£v Ăz
  ÷w¬ýv ¢ĉ½Āùwù ½¹ Ăí ć¹½vĀù ĈÉ½vÀñ ćÿ  ºĊþĊÊþz
  ºzĀîĊù ÀĊù ćÿ½ v½  ºĉv ā¹¾í ¢{§ Ĉ¤Å½ºz ÿ ºĉv ā¹v¹

 Ĉù ÿºĉĀñ 5 wúÉKćv Ă¤ÉĀý w¬þĉv Ăí ¢Åv Ĉ£wå¾·Àù Ă¯ üĉv
KÇ½vÀñ ĈòĊù üĉv Ăz 

wúÉ ÿ))) 



йЂ ͬϡЂ ͼАϝϡϦϼϜ  
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 ì{ÅĂýv¾òÉw·¾~5 ā¹½ÿj ¾z ćv¾z ¹¾å Ăí ¢Åv Ĉî{Å Ăýv¾òÉw·¾~ ĈÕw{£½v ì{Å ć Ă¤ÅvĀ· û¹¾í

ºă¹ Ĉúý ôzwêù ã¾Õ çĀê³ Ăz Ĉ¤Ċúăv ®Ċă ¹Ā· 
 

 ì{ÅĂýĒÞæþù5 û¹¾í ā¹½ÿj¾z ćv¾z ¹¾å Ăí ¢Åv Ĉî{Å ĂýĒÞæþù ĈÕw{£½v ì{Å ¹Ā· çĀê³ ®Ċă
ºþí Ĉúý ĈÉĒ£ 

 

 ôÞæþù¾òÉw·¾~5 ¿ÿ¾z øĊê¤Æù ¾Ċá ÿ ówÞå ¾Ċá ¡½ĀÎz v½ ¹Ā· øÊ· ¹¾å Ów{£½v ¿v ÛĀý üĉv ½¹
ºăºĊù)  

 

 ì{ÅĂývºþú£v¾« 5 Ăí ĂýĒÞæþù Ăý ÿ Ăýv¾òÉw·¾~ Ăý ¢Åv Ĉî{Å Ăývºþú£v¾« ĈÕw{£½v ì{Å
  ûj ¾z ÔöÆ£¢Å½wúù  º{öÕ Ĉù v½ ĈĄ«Ā£ ôzwé )  
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ϼϝϧТϼ йжϜϹзгϦϒϽϮ ̬ϥЃуͧ  
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  ÿ ¾Úý ûwĊz I¹Ā· è³ çwê³v 5 ôùwÉ Ăí ¢Åv ć½w¤å½ ćºþú£l¾«
  Óÿ¾ÊùIºÉwz Ĉù ¢ÅvĀ·½¹ ¹½ ÿ ¢ÅvĀ·½¹ IĈÝĀÑĀù Ăz ¢{Æý ÃwÆ³v

ºĊă¹ ½v¾é ¾Úý ºù  v½ ¾ĉ¿ øĄù ôÍv ½wĄ¯ Ăîýj ¾z5  

,( ÷v¾¤³v  

-(¢évºÍ 
.( Ăz ĈăwñjçĀê³ ûj Øæ³ ÿ ¹Ā· 

/( Ăz ĈăwñjçĀê³ ûj Øæ³ ÿ ûv¾òĉ¹ 
  

  

 



K¢ÆĊ¯ û¹Ā{ý ºþù ¡l¾« ¿v ĈÉwý ¡ĒîÊù 
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ϝӷϐ ев ϹзгϦϜϽϮ ̬бϧЃк  
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K¢Åv Ăývºþú£v¾« üù ćwă½w¤å½ ¿v ºÍ½¹ ºþ¯ 



ϜϽͧ ϝв ϹзгϦϒϽϮ буϧЃуж̬  
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ĂêĊé¹ ,+5Ĉăÿ¾ñ ¢ĊõwÞå 
ĂêĊé¹ .5Ç½vÀñ Ătv½v 

ìĉ āÿ¾ñ5Ĉñºý¿ ćwă ¡½wĄù ½¹ äÞÑ 
ÿ¹ āÿ¾ñ5ćºþú£l¾« óĀÍv Ăz Ĉăwñjwý 

ĂÅ āÿ¾ñ5Ĉòþă¾å ºùj½wíwý ćwă½ÿwz ¹Ā«ÿ 

½wĄ¯ āÿ¾ñ5  ºùj½wíwý  ½wîåv ¹Ā«ÿ 
 



 СЛЎ ϼϸ Ϥϼϝлв ͻϝк ͼ͵ϹжϾ  
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Ĉăwñj¹Ā· ½¹ äÞÑ 
ĈÕw{£½v ćwă ¡½wĄù ½¹ äÞÑ 
øÊ· ¢ĉ¾ĉºù ½¹ äÞÑ 
Ã¾¤Åv ¢ĉ¾ĉºù ½¹ äÞÑ 

ć¾Ċñ øĊúÎ£ ÿ ĂõmÆù ô³ ½¹ äÞÑ 
ĂýwéĒ· ¾îæ£ ½¹ äÞÑ 
Ăýv¹wêý ¾îæ£ ½¹ äÞÑ 

 

 



   

 

 

 

 

 

  ϝж ͼкϝ͵ϐ йϠ ЬнЊϜ ͻϹзгϦϒϽϮ  
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÷v¾¤³v 
¢évºÍ 

ûj Øæ³ ÿ ¹Ā· çĀê³ Ăz Ĉăwñj 
ûj Øæ³ ÿ ûv¾òĉ¹ çĀê³ Ăz Ĉăwñj 



 Ăí ÷½v¹ ¢ĊõoÆù üù...    Ăí ÷½v¹ è³ üù ...  
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ФнЧϲ м ͻϝлϧуЮϕЃв ев ϼϸ ͻϹзгϦϜϽϮ  



ϸнϮм ͻϝкϼмϝϠ Ϲвϐϼϝͭϝж ͼͺзкϽТ  
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  āw{¤Év ðþă¾å ½¹ wùv ¢Åv ¢Å½¹ w¤õwÍv Ăí Ĉĉwă½ÿwz
 ¢Åv āºÉ ¢Év¹¾z 

(1wĊ³ ÿ y¬³ 

(2wă¾¤ñ½Àz 

(3āÂĉÿ ¹v¾åv 

(4½w¨ĉv ÿ ¢É¼ñ 



 ϸнϮм ϼϝͮТϜ Ϲвϐϼϝͭϝж   
21 

äõv5  ¢ÅvĀ·½¹ 
 ºþí ¹½ v½ ø¤ÅvĀ·½¹ ¾ñv5  
 I÷ĀÉ Ĉù ì¯Āí 

I¹½vºý ø¤Åÿ¹ Ăí ¢Åv üĉv ć ĂýwÊý 
I¢Åv āºÉ Ĉùv¾¤³v Ĉz üù Ăz 

øăºĊù ÷w¬ýv óĀ{é wĉ ¹½ Ăz Ă«Ā£ ûÿºz v½ ÷¹Ā· ĈêÖþù ¢ÅvĀ·½¹ üù Ä~ 
x5¢ÅvĀ·½¹ ¹½ 
 ¹ĀÉ Ĉù ¢³v½wý øþí ¹½ v½ ÿv ¢ÅvĀ· ½¹ ¾ñv)  
 ¹½Ā¸z øĄz ûwù ĂÖzv½ ºĉwÉ øþîý óĀ{é v½ ÿv ¢ÅvĀ·½¹ ¾ñv)  

 Ä~  ¹½ üù ûÿºz v½ ÷¹Ā· ĈêÖþù ¢ÅvĀ·½¹øăºĊù ÷w¬ýv ûv¾òĉ¹ Èþívÿ  Ăz Ă«Ā£ 
©5¡v¾Úý ÿ ÃwÆ³v ûwĊz 

ºþí ā¾¸Æù v¾ù IøĉĀòz v½ ÷¾Úý ¾ñv)  
ºÉw{ý ¢Å½¹ ÷¾Úý ºþîý)  

¹Àĉ½ Ĉù øĄz Ôĉv¾É ÿ ¹ĀÉ Ĉù ¢³v½wý øĉĀòz v½ øÅwÆ³v ¾ñv)  
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