ASERTYWNOSC
Definicja: Zespot zachowan interpersonalnych, wyrazajacych:

uczucia
postawy
zyczenia
opinie
prawa

w sposob bezposredni, stanowczy, i uczciwy, szanujac rownoczesnie identyczne prawo
drugiej osoby (0s6b). Bez nieuzasadnionego niepokoju, leku.

Jesli sam nie okreslam swoich granic 1 praw, inni robia to za mnie i niekoniecznie musi mi si¢ to
podoba¢. Rodzi¢ si¢ moze gniew i agresja.

Asertywne zachowanie to takie, gdy po nim wzrasta, cho¢by minimalnie, poczucie szacunku do
siebie.

Asertywnos¢ nie jest wrodzona, ale nabyta !!
Asertywnosc¢ to :

1. przyjmowanie odpowiedzialnosci za wlasne zycie i dokonywane wybory, a nie poddawanie si¢
czy kierowanie wyborami innych,

. nabyta umiejetnos¢ nawigzywania kontaktow 1 wspotzycia z innymi ludzmi,

. umiejetnos¢ wyrazania siebie w sposob jasny i bezposredni,

. szacunek dla punktu widzenia rozmdéwcy oraz wobec samego siebie,

. $wiadomos¢ swoich wad 1 zalet,

. umiejetnos¢ moéwienia “migkkiego TAK / NIE,

. sztuka mowienia §wiadomego TAK / NIE,

. umiejetnos$¢ postrzegania siebie takim, jakim si¢ jest,

. to umiejetnos¢ bycia soba.
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Koncentruj si¢ na zadaniu, celu, ktéry chcesz osiagnaé, a nie na partnerze akcji i jego cechach,
na sobie 1 swoich cechach lub na wzajemne;j relacji.

Nie uruchamiaj osobistych kompleksow spotecznych (ze ktos$ ci¢ niewystarczajaco szanuje, ze
krzywo popatrzyt, Zze co$ o tobie pomysli , etc...).

Spokojnie, ale stanowczo, powiedz co chcesz, wyegzekwuj to, bez osobistych komentarzy,
wyjdz i zajmij si¢ swoimi sprawami, nie roztrzasajac tego co byto.



Rady:

Rozpoznaj w sytuacji spotecznej swoje prawa, pamigtajac, ze masz tez prawo do proszenia o cos.
Skorzystaj z tych praw, koncentrujac si¢ wytacznie na zadaniu, celu, ktory chcesz osiagnad.

Nie naruszaj praw innych.

Zachowuj si¢ stanowczo, ale tagodnie. Pamigtaj o usmiechu.

Mowienie, porozumiewanie si¢ w sposob asertywny to :

moéwienie prawdy,

to przyjmowanie odpowiedzialnosci za swoje zycie, wybory,

to podejmowanie wtasnych decyzji, a nie bierne przyjmowanie zycia,

to znalezienie kompromisu, aby zadna ze stron nie czuta si¢ pokrzywdzona,

to przeanalizowanie kazdej sytuacji konfliktowej; odpowiedzenie sobie na pytanie:
co mogtam/mogtem zrobic¢/powiedziec, aby powstrzymac/zatagodzic¢ konflikt ?

MEE AN

Punktem wyj$cia do asertywnosci jest :

ZAAKCEPTOWANIE SAMEGO SIEBIE
l

ASERTYWNOSC WOBEC SIEBIE

!
BYCIE ASERTYWNYM WOBEC INNYCH

Podstawowym elementem zachowania asertywnego jest pozytywne myslenie o sobie, wlasnych
dziataniach oraz szczere wyrazanie uczud.

Dlatego wazna rolg odgrywaja AFIRMACIJE (pozytywne myslenie) — odwrotnos$¢ przekonan
negatywnych — pozwalaja one na dostrzezenie pozytywnych stron danej sytuacji, wg zasady :

POZYTYWNE MYSLENIE — POZYTYWNE REZULTATY

NEGATYWNE MYSLENIE — NEGATYWNE REZULTATY



OBRONA PRAW OSOBISTYCH

Najwazniejsze prawo indywidualne to prawo do bycia sobg.

Oznacza dysponowanie swoim czasem, energia, dobrami materialnymi zgodnie z wlasnym
interesem, ale nie naruszajac praw innych.

Kazdy powinien wyznaczy¢ i broni¢ swoje “terytorium psychologiczne”: czyli to co nalezy do
mnie i zalezy ode mnie.

Najczgsciej problemem jest ODMAWIANIE. Boimy si¢ méwi¢ “NIE” w obawie przed
gniewem, utrata sympatii, odrzuceniem lub, co jest powazniejszym problemem, rodzi si¢ z tego
powodu poczucie winy.

Jesli nie mowisz “Nie”, wtedy, gdy tak czujesz, rodzi si¢ w tobie zto$¢ 1 oskarzanie partnera. Im
dhuzej taka sytuacja trwa, tym bardziej zapominasz o obronie siebie, a zaczynasz atakowac
partnera, zadawa¢ mu bol i niszczy¢ jego “terytorium’.

Relacje oparte na nie informowaniu otoczenia czego NAPRAWDE chcg dla siebie doprowadzaja
do niemoznos$ci porozumienia sig.

Cztowiek asertywny bierze ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE: informuje jasno czego chee,
czego nie chcee, jakie stawia warunki, o czym sam decyduje, na co pozwala wobec siebie.

Odmawiaj wprost, powiedz stowo “nie”, podaj, jesli to mozliwe, powod, ale nie thumacz sig, nie
przepraszaj, nie usprawiedliwiaj, nie miej pretensji( nie atakuj drugiej osoby).

Informuj, a nie pro§ o pozwolenie na nie zrobienie czegos.

Czasem, wiedzac, ze w jakiej$ sytuacji chcesz odmowi¢, mozesz o tym uprzedzi¢ partnera.
Utatwia to potem odmowe¢ (Np. uprzedzasz kolegéw, ze nigdy nikomu nie pozyczysz ksiazki, bo
taka masz zasadg).

Im wigcej otoczenie wie na twdj temat; jakie masz upodobania, czego nie znosisz, jakie masz
poglady etc., tym tatwiejsze i konstruktywne staja si¢ relacje z nim.

Czasem nie mozemy odmowi¢ lub dokonujemy WYBORU nie odmawiania. Jesli $wiadomie
jeste$ nieasertywny, to oznacza, ze np. realnie oceniasz mozliwosci danej sytuacji lub, ze
wzgledu na wazne dla ciebie warto$ci, rezygnujesz z obrony swojego “terytorium’.
Najwazniejsza wskazowka czy jeste$ czy tez nie jeste$ asertywny, jest poczucie, ze nie jestes
przez nikogo ZMUSZANY do okreslonego postgpowania, ze robisz tylko tyle ile SAM
CHCESZ i ze nie czujesz si¢ bezradny lub wsciekly na otoczenie za to, ze ci¢ zmusza do
czegos.



INICJATYWA W KONTAKTACH TOWARZYSKICH

Problemem najczg$ciej pojawiajacym si¢ w nawiazywaniu nowych kontaktéw jest OBAWA 1
WYOBRAZENIA o tym, ze otoczenie moze nas postrzega¢ NEGATYWNIE. Zwiazane one s
z wlasnym poczuciem, juz od dawna w nas ugruntowanym, o naszej wartosci (albo jest ono
wysokie lub wystarczajaco duze albo powaznie zanizone). Trudno$¢ w nawiazywaniu nowych
znajomosci zazwyczaj maja osoby z niskim lub zanizonym poczuciem wartosci.

Trening asertywno$ci nie przewiduje zmiany takiego przekonania o sobie, jest to praca nad
zmiang osobowosci 1 przynalezy do obszaru psychoterapii. Jednak mozna sobie pomoc, stosujac
zasady asertywnosci:

staraj sic NIE KONCENTROWAC na tym CO kto$ o tobie pomysli, ale postaw sobie kilka
pytan w zwiazku z sytuacja i nowo poznawanymi ludzmi:

1. Czy robisz w tej chwili to, na co masz ochotg¢?

2. Czy udajesz kogos, kim wcale nie jestes, zeby sprzeda¢ nieprawdziwy, tylko w twoim
przekonaniu lepszy, obraz siebie ?

3. Czy twoje zachowanie jest otwarte, zgodne z motywami, ktoérymi si¢ powodujesz i
czytelne dla partnera?

W koncepcji asertywnosci szczero$¢ i otwarto$¢ nie jest zarezerwowana tylko dla relacji
z bliskimi.

Przez to, co powiesz i jak si¢ zachowasz mozesz powiedziec: to jestem ja.
Jesli mnie akceptujesz takim, jakim jestem, w porzadku. Jesli nie, to trudno.

Nawet jesli to nie jest przyjemne, ze ludzie nas nie chca, to, po pierwsze, nie wszyscy, ale tylko
niektorzy, a po drugie, ze dzigki temu unikamy rozczarowan w dalszych kontaktach, kiedy juz
udawac nie bedzie mozna.

Jesli wstydzisz si¢ w takich sytuacjach, postaraj si¢ tak zorganizowac, zeby sytuacja byla jak
najkorzystniejsza dla ciebie, ale nie staraj si¢ za wszelka ceng pokazaé, ze nie odczuwasz
zawstydzenia, bo bedziesz nie soba 1 w ostatecznosci, mato skuteczny.

Predzej czy pdzniej twoje prawdziwe cechy 1 tak ujawnisz. Moze warto wyprobowaé (zobacz
zawsze sytuacje!!) czy poinformowanie o tym, ze sytuacja ci¢ krgpuje, ale bardzo chcesz
nawiaza¢ znajomos$¢, nie bedzie korzystna dla ciebie. Najczesciej to dziala, prawie nikt nie ma
nikomu za zte informowania go o swoich odczuciach. Czy ty sam mialby$ za zte komus, ze
poinformowat cig, ze jest mu trudno w okreslonej sytuacji?



Zawsze mozesz zada¢ sobie jeszcze jedno pytanie:
Czy pozostawanie w sytuacji, ktora wymaga udawania, grania jest w moim interesie i czy tego
chce?

Odpowiedz zadecyduje, czy w sposob odpowiedzialny, czyli z wlasnego wyboru, wigc rowniez
bez pretensji do otoczenia, pozostaniesz w tej sytuacji, czy wyjdziesz lub zrezygnujesz z
zawierania nowych znajomosci.

Zywe bycie w towarzystwie wiaze sie z inicjatywa i podejmowaniem ryzyka. Wymaga energii.
Grozi niepowodzeniem. Tak jest. To jest cze$¢ dorostego zycia. Ale rbwnoczesnie przynosi duzo
radosci.

Mozesz wybra¢ wycofanie, ale §wiadomie to robiac, nie mozesz mie¢ pretensji do otoczenia, ze
jeste$ sam albo, ze cig nie akceptuje. To TY si¢ WYCOFALES, a nie otoczenie ci¢ odrzucilo.
Wybor taki zalezy od temperamentu i dotychczasowych dos§wiadczen zyciowych. Jesli one
sktaniaja ci¢ do wycofywania si¢ i lgkowych zachowan, mozesz nad tym popracowac (np.
zmieniajac monolog wewnetrzny), zawsze jednak pamigtaj, zeby:

- uswiadomi¢ sobie jasno czego pragniesz od danej sytuacji towarzyskiej, do czego dazysz,

- wybierz takie zachowanie, ktére jest najbardziej dla ciebie wtasciwe, zgodne z twoja
osobowoscia, zeby tez nie byto w konflikcie z ogodlnie przyjetymi normami spolecznymi i nie
naruszato praw innych,

- jak najszybciej ZROB TO, koncentrujac si¢ na zadaniu (to znaczy zrealizuj wybrane
zachowanie) a nie na tym, co kto$ o tobie pomysli

- nie staraj si¢ by¢, podejmujac pierwsze proby inicjatyw perfekcyjny. Nie jakos¢, ale sam
fakt, ze si¢ zdecydowale$, jest sukcesem (najczeSciej to wlasnie obawa o wlasna
niezrecznos¢é, Iek przed oSmieszeniem nadmierne wymagania w stosunku do siebie,
sa zrodlem blokowania inicjatywy w nawigzywaniu kontaktow towarzyskich)

Pamigtaj: masz prawo popetnia¢ biedy. Tylko ten, kto nic nie robi, nie popeinia bigdow.

I

ASERTYWNE PRZYJMOWANIE INFORMACJI

{
Wiele 0s6b boi sig informacji, zarowno pozytywnych
jak 1 negatywnych. Problemem jest traktowanie ich jako ostateczny wyrok o nas samych. Jesli
krytyka uderza w wazne aspekty naszej osobowosci lub gdy uznajemy ja za niesprawiedliwa,
najczesciej przyjmujemy nastgpujace postawy:

- kontrargumentujemy (jestes$ len = wcale nie, wczoraj wyniostem $§mieci), gromadzimy



argumenty, zeby udowodni¢, ze tak nie jest (mato skuteczne),
- usprawiedliwiamy si¢ ( czujesz si¢ “nie w porzadku”),
- odpowiedzia jest atak na osobg, ktéra nas krytykuje (to ONA jest “nie w porzadku!™).

W przypadku pochwal, czgsto nie umiejac ich przyjac :

- zaprzeczamy pochwale,

- przerzucamy pochwalg¢ na co$ lub kogos innego (“moja mama, ona to dopiero umie robic¢
pyszna szarlotkg!”),

- obnizamy warto$¢ swojego sukcesu, przywolujac wigksze sukcesy innych osob,

- obnizamy swoja warto$¢ w ogole, przywotujac kleski w innych dziedzinach (“szarlotka to
mi jeszcze wychodzi, ale jestem zupetna noga w rysowaniu”).

Paradoksalnie, osoby z trudnoscia przyjmujace pochwaty, czuja si¢ stuchajac ich “nie w
porzadku”. Problem jest gigbszy i nie dotyczy asertywnosci.

Asertywne zachowanie, to przyjecie postawy: “jestem w porzadku” i potraktowanie pochwaty
lub krytyki jedynie JAKO JEDNEJ Z MOZLIWYCH OPINII, a nie jak jedynego,
ostatecznego wyroku o sobie (czyli oceny).

Przekonanie o “byciu w porzadku” w okreslonej sytuacji oznacza wewngtrzng postawe, ze jestem
teraz 1 tutaj taki, jaki jestem i akceptuje to.

Mozesz by¢ ze swoich dziatan niezadowolony, dazy¢ do ich zmiany, ale nie moze to uruchamiaé
poczucia wstydu 1 winy. Wtedy tatwo bedzie ci zaakceptowac fakt, ze czes¢ dziatan moze si¢ nie
udawac, ale przeciez nie wszystko w zyciu ci si¢ nie udaje.

Przyjmiesz do wiadomosci, ze nie wszystkim to, co robisz moze si¢ podoba¢, cho¢ ty uwazasz
inaczej. Oni maja prawo mysle¢ o tobie, co chca.

Ty nie musisz natomiast traktowac¢ tego, jako wyroku o tym, jaki i kim jestes. To jest ICH
SUBIEKTYWNA opinia .

Podobnie, gdy kto§ mnie chwali, czuje¢ si¢ “w porzadku”, bo jednym z moich praw jest prawo do
odnoszenia sukcesow, cho¢by najmniejszych i cieszenie si¢ nimi!!

Traktuj OCENE jak OPINIE, ktdra inni maja o tobie.
Przyjmij, ze kto§ moze mie¢ odmienny od twojego, obraz twojej osoby.
1. Czasem dwie osoby maja rozne opinie na dany temat, moga wowczas:
- podzieli¢ si¢ nimi,
- skonstatowac¢, ze maja odmienne zdanie,

- pozosta¢ kazde przy swoim! (nie przekonuj do swoich opinii za wszelka ceng, to jest
agresywne, a nie asertywne, wkraczasz w “terytorium’ i w prawa innej osoby).

Jesli si¢ nie zgadzasz, mozesz powiedziec:



- Myslg o sobie inaczej
- Mam inne zdanie na swoj temat
- Ja tak nie uwazam, etc.

Jesli si¢ zgadzasz:

- Tez tak myslg o sobie
- Mam podobne zdanie na mdj temat
- Tez tak mysle

2. Czasem krytyka nie jest w calosci stuszna:
Dzieje sig tak, gdy partner uzywa stow:

-ty ZAWSZE

-ty NIGDY

Wéwczas asertywna reakcja polega na ustaleniu i weryfikacji FAKTOW, ktére spowodowaty w
danej sytuacji krytyke 1 wyeliminowaniu uogolnienia zarzuconego na poczatku (np. To prawda,
ze si¢ spdznitem teraz, ale nieprawda, ze robi¢ to ZAWSZE).

3. Czasem krytyka ocenia osobe, a nie dzialanie:

- Jestes kompletnie ... (nieodpowiedzialny, nieinteligentny, etc.) w sytuacji, gdy zaistnial jeden
fakt nie zrobienia czego$ (np. nie kupitem masta).

Odpowiedzia asertywna jest oddzielenie treSci dotyczacych zaistnialego faktu od tresci
oceniajacych osobe.

Mozna przyznaé racje, ze si¢ czego§ nie zrobilo i przeciwstawié¢ si¢ Kkategorycznie
negatywnej ocenie swojej osoby, opinii generalizujace;.

4. Czasem krytyka jest agresywna (obrazanie, krzyk, etc.)

Asertywnie reagujac, oddziel tre$¢ krytyki od formy,
w ktorej zostata wyrazona. Na tres$¢ zareaguj zgodnie z tym czy byla sluszna krytyka czy nie,
zastosuj metody powyzej przedstawione. Ale zdecydowanie przeciwstaw sie formie:

- nie podoba mi si¢ jak do mnie méwisz
- nie zgadzam sig¢, zeby$ mnie obrazal, etc.

Zawsze pamigtaj, by dac¢ czas partnerowi i sobie. Policz do 10!! Nie rewanzuj si¢ agresja.
Pamigtaj o oddechu, oddychaj przepona, to uspokaja.

5. Czasem krytyka jest podana w formie aluzji:



Asertywnie zachowujac si¢, demaskuj aluzje lub popros o rozszyfrowanie jej
Na stwierdzenie: “kto$ tu jadt jak prosig”
Powiedz:

“To ja tu jadtem, rozumiem, ze masz do mnie pretensje, ze pobrudzitlem obrus, tak?”’
Nic tak nie zawstydza, jak ta asertywna praktyka.

6. Czasem krytyka jest zaskakujaca:

Czujac si¢ calkiem zaskoczonym, nie masz natychmiastowej odpowiedzi: w po$piechu
wyrzucamy szybko z siebie co$, czego potem zatujemy:

Skoro nie wiesz co powiedzie¢, najlepiej powiedz to oponentowi!

“ Jestem zaskoczony tym, co powiedziales, nie wiem, co ci odpowiedzie¢. Chcialbym si¢
chwilg zastanowi¢, zanim ci odpowiem.”

Mato jest w zyciu sytuacji, wbrew temu, co nam si¢ powszechnie wydaje, zeby konieczna byta

NATYCHMIASTOWA reakcja. Zachowanie godnosci wymaga, migdzy innymi, reagowania w
SWOIM tempie.

WYRAZANIE WEASNYCH OPINII I PRZEKONAN

Asertywny jestes, gdy swoim zachowaniem komunikujesz: “jestem w porzadku”.
Jesli komunikujesz “jestem nie w porzadku” oczywiscie czujesz si¢ zle z tym.

Ludzie zrobia wiele, zeby takiego poczucia uniknaé. Wida¢ to, gdy ludzie si¢ zloszcza lub
niepokoja gdy stysza odmienne zdanie na jaki$ temat.

Tak jakby istniala prawda obiektywna na kazdy temat.

Jesli przy takim zalozeniu dwie osoby maja odmienne zdanie, to jedna musialaby by¢ “w
porzadku” a druga “nie w porzadku”. Ludzie tak myslacy w podobnych sytuacjach odczuwaja
niepokodj. Albo sami si¢ czuja “nie w porzadku”, albo bycie “nie w porzadku” przypisuja
partnerowi.

Moga stosowac rdzne taktyki:

1. usprawiedliwiac¢ sig, dlaczego mysla inaczej,

2. przyja¢ punkt widzenia partnera, zloszczac si¢ na siebie,

3. zaatakuja partnera, mowiac, ze to on jest “nie w porzadku”,
4. zawstydzaja partnera,



5. ponizaja partnera.

Tymczasem asertywno$¢ to demokracja w osobistym planie.
Skoro mam prawo by¢ soba, skoro mam prawo do osobistych opinii i subiektywnego widzenia
$wiata, to nie ma potrzeby stosowania zadnej z wymienionych taktyk.

Dwie osoby o odmiennych opiniach maja obie racj¢. Kazda swoja i na rowni dobra.
Asertywnie zachowac si¢ w takiej sytuacji, to wymieni¢ odmienne opinie 1 na tym pozostaé, albo
poda¢ wigcej powodow dla ktorych sig tak a nie inaczej mysli i poprosi¢ o to samo partnera.

Wymiana wzbogaca, dowiadujemy si¢ wigcej o partnerze, jego pogladach, upodobaniach, a on o
nas. I to powinno wystarcza¢. Poznajemy sig¢ lepiej a nie przekonujemy, ze to my mamy racjg.

Powiedz:

1. Widzg, ze mamy zupetnie odmienne zdanie na ten temat.

2. Rozumiem, ze dla ciebie to jest tak (tu mozesz sparafrazowac lub powtorzy¢ opini¢ partnera) a
jauwazam, ze jest tak... (ujawniajac rozbiezno$ci mowisz: ja jestem O.K. i ty jeste§ O.K.).

3. Prezentuj swoje poglady, a nie argumentuj (partner, tak jak ty, ma prawo do swojego zdania).
4. Zamiast udowadnia¢ odwotuj si¢ do siebie. Mow, ze TY to wlasnie tak czujesz, widzisz,
rozumiesz.

Zawsze mozesz trafi¢ na kogo$ inteligentniejszego, zreczniejszego. Na argument, ze to jest
twoje zdanie, trudno znalez¢, bez obrazania kogo$, kontrargument.

5. Konsekwentnie dekonspiruj aluzje i uogdlnienia (np. “tylko kretyn moze lubi¢ “Ich Troje”.
Odpowiedz: Czy chcesz powiedzie¢, ze jestem kretynem?)

WYRAZANIE NEGATYWNYCH UCZUC

Istnieja rozne natgzenia i odcienie gniewu: zto$¢, irytacja, wscieklosé, nieche¢, rozdraznienie,
furia, etc.

Gniew pelni dwie funkcje:
1. informuje, Ze co§ w otoczeniu jest nie w porzadku,
2. dostarcza energii do zmiany tej sytuacji.

Jest wigc uczuciem bardzo cennym, problem pojawia si¢ tylko w sposobie wyrazania gniewu.

Jak radzi¢ sobie z agresja w sposob asertywny:

1 etap: udziel informacji, CO cig¢ ztosci 1 denerwuje,

2 etap: wyraz uczucia (na tym etapie zauwazysz, czy osoba chce zaakceptowaé zmiang

zachowania, potrzebny jest czas)
3 etap: jesli do zmiany nie doszto, przywotaj “zaplecze”, to znaczy powiedz, co si¢ stanie jesli



osoba nie zmieni swojego zachowania.

Czasem, nie chcac zrywac relacji, lub gdy jasne si¢ staje, ze osoba zachowania nie chce zmienic,
pozostaje nam ciagle, konsekwentne informowanie jej, co nas denerwuje, wyrazanie swoich
emocji.

4 etap: jesli sytuacja nie ulega zmianie, ale jest jeszcze nadzieja, ze to si¢ moze stac, skorzystaj z
“zaplecza”, czyli ZROB to, co zapowiedziates, ze sie stanie, jesli sytuacja si¢ nie zmieni.

Staraj si¢ nie pomija¢ etapow.
Zbyt szybka 1 zbyt gwaltowna reakcja nie daje ludziom czasu na przystosowanie si¢ do zmiany.

Czasem bedzie to po prostu zbyt trudne, partner bgdzie miat poczucie utraty swojej godnosci,
wizerunku. Przez zwykla przekore i swoja zto$¢ nie speini naszych oczekiwan dotyczacych
zmiany.
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