By¢ sobg, nie ranigc innych
Asertywnosc¢

Bycie autentycznym w kontaktach z innymi dnd — moda, czy wewgirzna
potrzeba?

Wickszas¢ z nas chce ldy akceptowana takimi, jakimi jestay, z naszymi
wadami i zaletami fizycznymi, cechami charaktermposobem bycia. Chcemy
szczerze moOwi o swoich uczuciach i problemach, ale w taki sppdmp nie
urazajac innej osoby, przekazgej to, o co nam chodzi. Okazuje ste to wcale
nie jest proste.

Asertywnd¢, to umiegtnos¢ petnego wyraania siebie w kontaktach z innymi
ludzmi. Zachowanie asertywne oznacza béppdnie, uczciwe i stanowcze
wyrazenie wobec innej osoby swoich uézpostaw, opinii i pragnie w sposob
respektujcy uczucia, postawy, opinie i pragnienia drugigjlms

Zachowanie asertywnezro sie wiec od zachowania agresywnego, oznacza
bowiem korzystanie z osobistych praw bez naruszamaa innych osob.

Zachowanie asertywnezrd sie tez od zachowania ulegtego, zaktada bowiem
dziatanie zgodne z wlasnym interesem oraz starpwbrore siebie i swoich
praw — bez nieuzasadnionego niepokoju, tagodniedmowczo.

Asertywn@¢ nie jest wrodzona. Wynika z nauczeni@wiroznych sytuacjach
okreslonego sposobu przgwania i reagowania.

Asertwné¢ jest zmienna i zakly od sytuacji. Mana z wielly tatwascia
wyrazaé asertywnie swoje uczucia i prawa wobec pewnych 086 pewnych
sytuacjach za— odczuwaé paralizujaca trudnaé w byciu sola wobec innych
0s6b. Jeeli cztowiek kontaktujc sk z innymi nie zdecyduje sina samodzielne
okreslenie swoich praw, inni — z konieczw — okréla za niego jego rel
A wéwczas przestanie on dgoh.

Wwiadomienie sobie swoich praw to pierwszy krok daié asertywnym.
Psycholog Linda Mahrus okila 12 zachowa, do ktérych masz prawo:

Prost o to, czego chcesz, ale nie wymagggo.
Mie¢ swoje zdanie i je wyraC.

Postpowa nielogicznie i nie uzasadriidego.
Podejmowa decyzje i ponosiich skutki.

Nie wiedzi€, nie zn&, nie rozumié.

Popetnig biedy.

Odnost sukcesy.

Zmieni& zdanie.

Zachowa prywatngeé.

10 By¢ samotnym i niezaf@mym.

11. Zdecydowa, czy chcesz gsiangaowac w problemy innych ludzi.
12. Zmienk si¢ | korzysta ze swoich praw.
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Jak sta¢ sie asertywnym?

o Zdecyduj czego chcesz i czy jest to uczciwe?

o Wyraznie o to popr§.

o Otwarcie wyraaj uczucia — pdz pewny siebie.

o Nie obawiaj st podgcia ryzyka.

o Badz opanowany.

o Swobodnie mow i przyjmuj komplementy.

o Wypowiada] i przyjmuj uczciw krytyke zachowwjc realistyczne
spojrzenie.

Aby zrozumi€, na czym polega phica medzy agresj, bierndgcia

| asertywndcia, warto wiedzié, jak postawy te wyreamy stowami.

AGRESJA: Powinieng ... lepiejzebs... j&li nie ...niedobrze... uwa,...
BIERNOSC: Moze... wydaje mi si.. gdyby¥ zechciat... tak mi przykro...
zastanawiam 8i...

ASERTYWNOSC: Ja... uwaam, ze... czug, ze... che... wemy sk do... co
myslisz o...

Asertywna odpowietimusi by krétka, rzeczowa. Unikaj ttumaczenia $i
| agresywnego, zaczepnego tonu

Pamttaj, ze kazdemu posiadanemu przez Ciebie prawu odpowiada ginafe
prawo drugiej osoby. de np. sformutujesz jad prasbe, Twodj rozmowca ma
takie samo prawo odmoéwiCi lub poprost Cie o cad w zamian. Jdi
zlekcewaysz jego prawo — zachowaszg sagresywnie, jdi nie potrafisz
upomnie si¢ 0 swoje — zachowaszgdilegle.

Je&ili chcesz by odbierany jako cztowiek stanowczy, pewny swoiatjinaysyltaj
komunikat: To jestem ja i nie obawiam &i Takie g moje uczucia. Jestem
gotow broné swego stanowiska spokojnie i konsekwentnie.

Jak uczy¢ sie asertywnaci?

Zacznijmy od nauki wyraania pozytywnych wuczu np. przyjmowania
komplementow. Ggto je odrzucamy, albo ze skrondop albo dlategoze tak



sig nauczylsmy: nie skdze... to stara sukienka... zazwyczaj nie udaje mi.si
Zamiast tego sprobujsusmiechryé i powiedzi€ dzigku;je.

Warunkiem asertywnego zachowania jest poczucie ngfawartgci. Stworz
pozytywne wyobrzenie o samym sobie. Nie porownug sieustannie z innymi,
zawsze znajdziesz kogolepszego. Daj sobie szagngopetniania kdow.
Wyrazaj wtasne zdanie w sposob otwarty.

Nauczywszy s przyjmowania komplementow, memy przej¢ do ich
wyrazania. Jak to robl? Po pierwsze méw szczerze, pewnie i zdecydowhiige.
uzywaj wielkich stow, jgli nie ma takiej potrzeby. &Iz bezpdredni np.: fadnie
wygladasz... uwzam,ze posipites madrze...

Moéwienie ,nie”

Najczstszym powodem, dla ktérego — z poczuciem przymusudzie robi
cos, na co nie maj ochoty, g klopoty z odmawianiem. Niektorzy wplnie
odmawi&, aby nie narati sic na gniew lub utragt sympatii. § osoby, dla
ktorych samo stowo ,nie” kojarzy iz niepokojem i poczuciem winy,
niezalenie od sytuaciji.

Jezeli — w kontaktach z inposola — cztowiek przez diiszy czas robi ¢ na co
nie ma ochoty, doznaje zwykle silnych emocji, thkjak gniew, zté¢. Trenuac
asertywneé¢ uczymy s¢ mowic ,nie”.

Asertywna odmowa to stwierdzenie czytelne, bezp®dnie, uczciwe |
stanowcze, bez pretensji i usprawiedliwie Powinno s¢ tam znalez¢ stowo
»nie” i jasna informacja o tym, jak zamierzamy postapi¢. Np. nie, nie pozycze
Ci tg ksigzki, bo sama z nig korzystam.

Czasami ludzie obawiajsig, ze ich odmowa zrozumianadzie jako sygnat
braku sympatii czy cf€ odsungcia sk. Aby tego unikaé, mazna doda
komentarz podtrzymagy relacg. Np. nie, nie pozycze Ci tg ksigzki, bo sama z
nig korzystam. Mysle, ze za kilka dni nie bedzie mi juz potrzebna.

Jak przyjaé krytyk ¢?

Trudniejsa sprawy jest wyraanie negatywnych uczua wkc konstruktywne
krytykowanie innych i spokojne przyjmowanie krytylstnieje kilka technik:

¢+ Potwierdzenie negatywneto spokojne zgodzenie ¢siz autentycza
krytyka ...to prawda, nie potrafi.
J&ili jestes w stanie przyznasic do swojej stabej strony, to innietla mniej
chetni, by Ck podporadkowas. Kluczem jest poczucie pew§w siebie i
przekonanieze potrafisz & zmient, jesli zechcesz.

¢+ Technika ,mgly”. Spokojnie przyznajesze w tym, co ustyszadejest
czes¢ prawdy: tak, spgnitem sk dzis rano... maliwe, ze nie poczuwam



sie do tych obowizkow, tak jak mogtbym..., ...nie oznacza to jedrak,

sp&niam st zawsze..., pewnie masz rgajie bytem dz punktualny...
Ta technika pozwala radzsobie z krytyls manipulacyja, z wypowiedziami
os6b, ktére chg Cie urazt i wyprowadzé z rownowagi: mylisz tylko o
sobie... oczekujesze zrobe za ciebie wszystko... dleatak udaje s, Twoje
poczucie winy sprawiaze robisz wszystko dla drugiej strony. Osoba, ktora
Cie atakuje, chce Bypoczut s¢ urazony, wytmcony z réwnowagi. 3
zachowasz spokéj Ilub przyznasz jej eiowo racg, jest malo
prawdopodobne, by ponownie probowata.

+ Pytanie negatywne to aktywne zackcenie do krytyki Twojego
zachowania, np. ...kiedy twoim zdaniem jestemest fo najtrudniejsza
technika, ale bardzo przydatna w relacjach z innyd@li odpowied na
tak postawione pytanie jest konkretna, to znageykrytyk jest szczerze
zainteresowany Tab jesli zas ustyszysz: ...dobre pytanie ...no jasne, teraz
powiesz, ze nie zauwazyles tego... wiedz,ze masz do czynienia z
manipulacj. Wéwczas meesz zastosowaechnike mgty.

Umiejetnosci asertywne

o Wytrwato §¢. Kiedy tracisz poczucie pewsm siebie, rozméwca atakuje
Ciebie nieistotnymi argumentami, gdy atakuje Cielliezpgrednio,
mozesz zastosowdechnike zepsutej ptyty. Spokojnie powtarzasz, czego
chcesz, czego potrzebujesz,vereszcie rozméwca zgadza siegocjowa
lub ustpuje.

o Negocjacje.Wspoéiczuj, wczuwaic sk w sytuacg drugiej strony , zastosuj
empate ...widz, ze to dla Pani wane ...rozumienze Pani s spieszy...
domagaj si wyjasnien... jakie rozwizanie by Panisatysfakcjonowato?
zachowaj spokoj (wekilka dtugich, gebokich oddechéw)

badz przygotowany — miej argumenty

unikaj ,odchodzenia” od tematu — vesz zastosowazepsui ptyte, by
sprowadzt rozmowe do meritum

= zaproponuj kompromis

o Chronienie siebie przed zachowaniem podgdkawujpcym, ktére polega
na wyraaniu przez kogo zda i opinii, naruszajcych Twoje prawa.
Uwagi te maj sprawe, ze poczujesz simaty, powiesz i zrobisz €p
czego nie chcesz powiedzie zrobi. W tych ocenach zawartg skryte
lub jawne niemite przestania np.

= zrzedzenie...jeszcze nie skozytes. ..



wscibstwo ...wiem,ze to nie moja sprawa, ale..
pouczanie...powinnsmy wspétdziala...

watpienie w Twoj wybor ...czy jesté przekonanyze to odpowiednie...
nie chciane doradzanie..gdybym byt na Twoim miejscu...

obrazliwe klasyfikowanie ...to typowa histeryczna reakcja...

ocena psychologa amatora..to dla Ciebie musi ldytrudne, jeste taki
niesmiaty...

Przyktady asertywnych odpowiedzi na:

¢+ zrzedzenie (odpowied stanowcza i spokojna) ...a kiedy miatlem to

zrobic?...

wscibstwo ...skoro uweasz,ze to nie Twoja sprawa...

pouczanie ...jak ni@my wspotdziatée?...

watpienie w wybor ...teraz cztjjze to odpowiednie...

nie chciane doradzanie ...ale nie jéste

obraliwe klasyfikowanie ...to moja reakcja, do mnie eigl ocena

mojego zachowania...

¢+ ocena psychologa amatora (zadajesz pytanie negatywkiedy, Twoim
zdaniem, jestem ndeniaty?...

* & & o o

Jak konstruktywnie krytykowa ¢ innych?

¢+ Badz konkretny, unikaj ogolnikow..mle, ze kolor tej garsonki jest dla
Ciebie zbyt ciemny.zamiast. Zle wyghdasz w tej garsonce...

¢+ Zauwaaj to, co pozytywne..mimo wszystko welCiebie w tymzakiecie
ze spodniami..J&li mozesz zawrzé& autentycznie pozytywna uwagerob to.
¢+ Wykaz si¢ empata ... zdag sobie spraw z tego,ze to, co powiem me
byé dla Pani rozczarowaniem, ale musz posgpowa zgodnie z
regulaminem....

¢+ Zachowaj spokdj, panuj nad swoim gtosem

+ Krytykuj zachowanie, nie cziowiekazapomniatd dzisiaj wzgé kluczy a
nie ...jest@ roztrzepana...Nie mow jaka w ogole jest dana osoba, lecz co
konkretnie zrobita niewkziwego.

+ Nie wywaj etykiet... to typowe dla Ciebie...



Gdy nauczysz siwyrazania swoich opinii, potrzeb, i ucgzuzastosujesz kilka
przytoczonych tu technik,edziesz zupetnie inaczej podchodzio sytuacji do
tej pory stresujcych.

MAPA ASERTYWNO SCI

Mapa asertywni pomae Ci sprawd#, w jakich sytuacjach korzystasz ze
swojego prawa do asertywnego zachowania, a w jakasz z tym ktopot. Jak -
w roznych sytuacjach — radzisz sobie z wygnaiem siebie i respektowaniem
praw innych oséb.

Chodzi o tozeby znale¢ sytuacje, ktére zmniejszaf woja wiarg w siebie,
ktorych sé boisz, unikasz, w ktérych czujesz wiashezradnét. Albo te
zachowujesz siw sposob, ktéry zupetnie €nie zadowala.

Wstaw krzigyk do odpowiedniej kratki, przyjmag, ze pierwsza oznacza
Tak — raczej taka drugaNie — raczej nieCiemniejsze kratki wskazupbszary
Twoich trudndci w zachowaniu giw sposéb asertywny.

Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych

1) Czy zdarza Ci sikupi¢ jakas rzecz, na ktar wtasciwie nie masz ochoty,
tylko dlategoze trudno Ci bytlo odméwisprzedawcy?

Tak, raczej tak Nie, raczej nie

2) Czy wahasz giprzed zwrdceniem towaru do sklepu, nawét jest on
najwyrazniej wadliwy i niettyteczny?

3) Jeeli ktos rozmawia gténo podczas filmu, sztuki teatralnej lub koncertu —
czy prosisz go, aby byt cicho?

4) Jezeli ktos potraca lub stuka w Twoje krzesto, w kinie, teatrze #dzy
prosisz ¢ osolg, aby przestata?

5) Jezeli przeszkadza Cie ktcé pali papierosa blisko Ciebie, czy potrafisz to
powiedzi&?




6) Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przedalkayas, kto przyszedt
do sklepu po Tobie, czy zwracaszdjo uwag na t sytuacg?
Tak, raczej tak Niegzg] nie

7) W przypadku jakiej niedogodnéci lub awarii w Twoim mieszkaniu —
czy nalegasz, aby odpowiedni pracownik administaionat naprawy,
do ktorej jest zobowizany?

8) Jezeli taksdwkarz, ktéremu ptacisz za kurs, traktaggze jako napiwek —
Cczy upominasz sio swoje piergdze (nawet jgi to niedwa suma)?

Obrona swoich praw w kontaktach osobistych

9) Jezeli ktos zachowuje si wobec Ciebie w sposob niesprawiedliwy lub
Krzywdzcy — czy zwracasz na to uwgd

10) Jeeli ktos pozyczyt od Ciebie piendze (lub jaks rzecz) i od dhiaszego
czasu zwleka z oddaniem- czy wspominasz iyndt

11) Jeeli ktos prosi Ck o przystug, ktéra wize sk z poniesieniem przez
Ciebie (w Twoim odczuciu) nadmiernego trudu lubagody - czy
odmawiasz spetnienia jego pby?

12) Czy masz wreenie,ze inni ludzie maj tendenagi do wykorzystywania
Ciebie lub rzdzenia Toh?




13) Czy czsto zdarza Ci sirobi¢ cas, na co nie masz ochoty, tylko dlatego,
7€ nie potrafisz przeciwstadvsic otoczeniu?

Inicjatywa i kontakty towarzyskie
14) Czy jestéw stanie rozpocg rozmow z obg osola?

Tak, raczej tak Niaczej nie

15) Czy czsto odczuwasz truddoi w podtrzymywaniu rozmowy
towarzyskiej?

16) Czy sprawia Ci trudié podtrzymywanie kontaktu wzrokowego
Z 0sob), z ktérn rozmawiasz?

17) Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu tovskiny, gdzie
nie znasz nikogo oprocz gospodarzy?

Oceny — wyrazanie i przyjmowanie krytyki i pochwat

18) Gdy kt@ Ci¢ chwali — czy wiesz jak sizachowa?

19) Czy zdarza Ci sichwali przyjaciot, znajomych, cztonkdéw rodziny?

20) Gdy kté Cie krytykuje — czy wiesz jak sizachowa?

21) Czy masz trudrici w krytykowaniu swoich znajomych, przyjaciét,
cztonkow rodziny?




Wyrazanie présb

22) Czy potrafisz zwrééisic do nieznajomej osoby o potrzep@i pomoc?
Tak, raczej tak Niaczej nie

23) Czy potrafisz progiswoich znajomych, przyjaciét, cztonkéw rodziny
o przystugi lub pomoc?

Wyrazanie uczui

24) Czy potrafisz by otwarty i szczery w wytaniu ciepta, sympatii,
Zzaangawania wobec grczyzn?

25) Czy potrafisz b/ otwarty i szczery w wytaniu niezadowolenia i zai
wobec rwczyzn?

26) Czy potrafisz byotwarty i szczery w wytaniu ciepta, sympatii,
zaangawania wobec kobiet?

27) Czy potrafisz byotwarty i szczery w wytaniu niezadowolenia i zéoi
wobec kobiet?

28) Czy czsto zdarza Ci siunikat pewnych ludzi lub sytuacji z obawy przed
witasnym zakilopotaniem?

29) Czy zdarza Ci sidzielic swoimi osobistymi odczuciami z jakinna



0soh?

Wyrazanie opinii

30) Jeeli rozmawiagc z kims uswiadomisz sobieze masz odmienne zdanie -
-czy zwykle decydujeszesivyrazic swoj poghd?
Tak, raczej tak Niaczej nie

31) Czy cezsto unikasz wypowiadania Twojej prawdziwej opirai jakg
temat z obawy, aby Twoj rozmowca nie nabrabbie niekorzystnego
wyobraenia?

32) Czy czsto przeywasz tak sytuacg, ze inni atakug Twoje zdanie, a Ty
masz ktopot z jego obrgh

33) Czy masz zwyczaj reagodvaiepokojem i nagiciem, gdy Twaj
rozmowca ma odmienne zdanie od Twojego?

Wystapienia publiczne

34) Czy jest dla Ciebie trudéaa zabranie gtosu ( np. zadanie pytania lub
podzielenie sgiopinia) przy duwym audytorium?

35) Czy odczuwasz trudea w podejmowaniu wygpow publicznych
(np. przemowienie, pogadanka itd.) wobecszagyo forum?
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Kontakt z autorytetem

36) Jeeli masz odmienne zdaniezrktos, kto jest dla Ciebie autorytetem -
czy otwarcie wyrgasz swoje stanowisko?

Tak, raczej tak Nie, raczej nie

37) Czy cesto zdarza Ci giw kontakcie z osap ktéra jest dla Ciebie
autorytetem, rezygnowae swoich interesow i preferencji, na kcrzy
intereséw i preferenciji tej osoby?

Naruszenie cudzego terytorium

38) Czy zdarza Ci sikonczy¢ zdanie za inne osoby?

39) Czy masz zwyczapywaé krzyku jako sposobu zmuszania innych do
zrobienia tego, czego chcesz?

40) Czy ztoszcae sk, masz zwyczajaywania wyzwisk i niecenzuralnych
wyrazow?

41) Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki, mimeajruga osoba od
diwzszego czasu ma jej da&sy
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42) Czy masz zwyczaj podejmotvdecyzje za inne doroste osoby?
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