Asertywnos¢

Asertywno$¢ to ,zlota Sciezka” miedzy agresja a ulegloscig. Zachowania asertywne to
zachowania stanowcze, ale lagodne. Osoba asertywna nie pozwala innym ludziom na
naruszenie jej terytorium, ale takze nie narusza terytorium innych ludzi. Asertywnos¢ nie jest
wrodzona, to umiej¢tnosé, ktdrej mozna si¢ nauczy¢ za pomoca tzw. treningu asertywnosci,
literatury i wlasnego rozumu. Co zrobi¢, aby by¢ soba nie krzywdzgc innych? Kazdy z nas
jest inny, a zatem asertywnos$¢ jest zindywidualizowana, oznacza bycie sobg.

»Nie mow tak, kiedy chcesz powiedzie¢ nie”. Osoba asertywna otwarcie mowi o swoich
uczuciach, potrafi porozumiewac si¢ z innymi, jej postawa wobec zycia jest aktywna,
postepuje tak, aby mie¢ szacunek do siebie.

Wielu ludzi wstydzi si¢ swoich stabosci i nie przyznaje do klopotow, nie zachowuja si¢
asertywnie, bo chcg by¢ kim§ innym, niz sg w rzeczywistosci. Czesto czuja si¢ zbyt stabi w
porownaniu do innych osob. Czegsto sympatia otoczenia, aprobata Srodowiska jest ich
warunkiem przetrwania. Dlaczego taka postawa jest niebezpieczna? Poniewaz prowadzi do
skutkéw odwrotnych, niz zamierzone. Ludzie, ktorzy nigdy nie protestuja i zawsze staraja si¢
dopasowa¢ do otaczajacej rzeczywistosci wcale nie budzg sympatii otoczenia, bo nie
pokazuja swoich prawdziwych uczu¢. Osoby takie maja niska samoocen¢ i brakuje im
pewnosci siebie. Taka postawa nazywa si¢ postawa ulegta.

Czasami ludzie zachowuja si¢ nieufnie wobec innych, z géry podejrzewaja ich wrogie
intencje i gdy pojawi si¢ jakikolwiek sygnal zagrozenia dziataja w sposob agresywny. Osoby
z postawa agresywng czesto dbajag tylko o swdj interes nie liczac si¢ z innymi osobami, nie
widzac u siebie wad. Ludzie z takg postawa tamig prawa innych ludzi. Poniewaz agresja
czesto wywotuje agresje relacje staja si¢ nieprzyjemne a swiat jest postrzegany, jako wrogi i
grozny. Do zachowan agresywnych zaliczamy przemoc fizyczng i psychiczna.

Asertywnos$¢ posiada trzy zasadnicze wlasciwosci:
1. Dobrze pojety whasny interes — oznacza to, ze potrafisz ocenié, co jest warte Twojej uwagi.
2. Uczciwe postepowanie — mowisz to, co myslisz w sposdb, by nikogo nie urazic.

3. Poszanowanie praw — wyrazanie wlasnej opinii w taki sposob, aby nie naruszy¢ praw
innych osob.

Cztowiek asertywny nie manipuluje drugim cztowiekiem dla wtasnych korzysci, ale takze nie
pozwala traktowac siebie w sposob instrumentalny. Wazne jest zachowanie wlasnego
indywidualizmu przy nawiazaniu szczerego kontaktu z innymi ludZmi, nie ma tu miejsca na
ktamstwo. To réwniez pozytywne mowienie o sobie i przyjmowanie w konstruktywny sposéb
pozytywnych i krytycznych opinii o sobie.

Pewne rady moga pomoc w nabywaniu asertywnosci:

1.Uzywaj otwarcie stow ,,tak” 1 ,,nie”.



2. Nie przepraszaj, jesli nie zawiniles$/as.

3. Mow jasno, wprost, o co Ci chodzi.

4. Pytaj otwarcie, jezeli czego$ nie rozumiesz.

5. Staraj si¢ nie ktamaé¢ — masz prawo by¢ soba, nawet, gdy popetniasz bledy.

6. Gdy jestes atakowany/a bron si¢, pomocne moga by¢ zdania: ,,nie podoba mi si¢ sposdb, w
jaki do mnie mowisz”, ,,nie zycze sobie by¢ w taki sposob traktowany/a”.

7. Realizuj swoje plany i marzenia nie krzywdzac innych ludzi.
8. Uzywaj komunikatow ,,ja” zamiast ,,ty”.
9. Przed rozmowa opanuj emocje negatywne.

10. Uzywaj stow wyrazajacych uczucia, niz zrozumienie np: ,wydaje mi si¢, ze
moglibySmy...” zamiast ,, mysle, ze mogliby$my...”

11. Mow z przekonaniem, utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmdwca, miej wyprostowang
postawe ciala.

Prawa asertywnosSci:

1. Masz prawo wyraza¢ swoje mysli i opinie, nawet, jezeli r6znig si¢ od opinii innych osob.
2. Masz prawo otwarcie uzywac stow ,,tak” 1 ,,nie”.

3. Masz prawo do samotnosci i niezaleznosci.

4. Masz prawo do obrony, nie pozwalaj narusza¢ swojej godnosci osobiste;.

5. Masz prawo odnies¢ sukces.

6. Masz prawo do prywatnosci.

7. Masz prawo wyraza¢ swoje uczucia i by¢ za nie odpowiedzialnym/a.

8. Masz prawo by¢ soba, nie wstydz si¢ siebie nawet, gdy popetniasz bledy.

9. Masz prawo podejmowac¢ samodzielne decyzje 1 radzi¢ sobie z ich konsekwencjami.

10. Masz prawo prosi¢ o to, czego pragniesz i akceptowaé fakt, ze kto$ inny ma prawo
odmowic.

11. Masz prawo czego$ nie wiedzie¢, lub czego$ nie rozumiec.

12. Masz prawo zdecydowal, czy chcesz ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za rozwigzywanie
probleméw innych ludzi.

13. Masz prawo do szacunku innych ludzi oraz do tego, aby ich szanowac.



14. Masz prawo zmieniac si¢ i dgzy¢ do asertywnosci.
Co nam daje asertywnos$¢?

Asertywno$¢ daje nam mozliwo$¢ wielostronnego rozwoju wzbogaca naszg 0sobowose,
umozliwia panowanie nad emocjami i daje poczucie bezpieczenstwa. Ludzie asertywni majg
lepsze relacje z otoczeniem zarowno w rodzinie i w pracy. Charakteryzujg si¢ tworczym,
pozytywnym mys$leniem. Sg aktywni zawodowo i odnoszg sukcesy. Zwykle maja ciekawe,
udane zycie rodzinne, ich relacje sg glebsze i bardziej autentyczne. Osoby asertywne maja
jasno okreslony cel i potrafig kontrolowa¢ swoje emocje, nie ulegajag manipulacjom innych
ludzi. Stawiajg sobie realistyczne cele mozliwe do wykonania. Nie boja si¢ oceny, krytyki czy
odrzucenia. Dostrzegaja swoje sukcesy i mocne strony. Akceptuja zmiany w sobie i w innych
ludziach.

Asertywno$¢ 1 empatia to podstawowe umiejetnosci wchodzace w sktad inteligencji.
Specjalistycznej diagnozy zachowan nieasertywnych dokonuje si¢ na podstawie blokady
stowa ,nie”. Wedlug Daniela Golemana inteligencja emocjonalna obejmuje zdolno$é
rozumienia siebie 1 wlasnych emocji, kierowania 1 kontrolowania ich, zdolnos¢
samomotywacji, empati¢ oraz umiejetnosci o charakterze Spotecznym.

Zachowania asertywne to najlepszy model relacji miedzy ludzmi i chociaz wymagaja
wiele pracy nad soba przynosza w zyciu wiele korzysci.
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