Asertywnos¢ To Trudna Sztuka,
Ktorej Trzeba Sie Uczyc,
Bo Nikt Nie Ma Jej Opanowanej
Od Urodzenia



Asertywnos¢ to sposéb komunikowania sie z innymi osobami. Oznacza bezposrednie, uczciwe i
stanowcze wyrazanie swoich uczué, postaw, opinii lub pragnien, w sposdb respektujacy uczucia, postawy,
opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby

Oto 9 zasad asertywnosci:

1. Podstawa asertywnego zachowania jest stanowczo$¢, uczciwosé, bezposrednios¢ i brak checi
skrzywdzenia innej osoby.

2. Twoje prawa sq_jednoczesnie prawami innych oséb. Pamietaj o zatozeniu ,Moje prawa sq wazne i
twoje prawa sq wazne”.

Odmawiajac stosuj techniki: jujitsu, zdartej ptyty, zmiekczania i uprzedzania.
Nie tlumacz sie, nie pouczaj i nie przepraszaj rozmoéwcy.

Asertywna odmowa przetozonemu jest reakcja na prosbe, a nie na polecenie stuzbowe

Wyrazanie swoich uczué jest bardziej skuteczne niz obwinianie lub atakowanie rozméwcy.

3.

4,

B.

6. Nie naruszaj terytorium psychologicznego rozmowcéw.

7.

8. Ttumiony gniew moze prowadzi¢ do niespodziewanego wybuchu ztosci.
9.

W kontaktach zawodowych i prywatnych otwarcie uzywaj stow TAK i NIE.
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Punktem wyjscia do asertywnosci jest :
ZAAKCEPTOWANIE SAMEGO SIEBIE
N2
ASERTYWNOSC WOBEC SIEBIE
N2
BYCIE ASERTYWNYM WOBEC INNYCH
Podstawowym elementem zachowania asertywnego jest pozytywne myslenie o sobie, wtasnych

dziataniach oraz szczere wyrazanie uczuc.



Jak w takim razie zbudowaé asertywnq odmowe, ktora nie wptynie negatywnie na nasze relacje
z innymi? Postuz sie nastepujacymi elementami, zachowujac podang kolejnos¢:

1. Stowo NIE

2. Informacja o tym, Ze nie spethimy prosby naszego rozméwcy/nie przyjmiemy jego propozycji

3. Uzasadnienie naszej decyzji

4. Ewentualne zmiekczenie
Sita catodci komunikatu zawiera sie w tym, ze pozwala asertywnie wyrazi¢ odmowe podajac jako
uzasadnienie PRAWDZIWE powody w sposob, ktory nie budzi zastrzezen co do wiarygodnosci
komunikatu i nie ktadzie sie cieniem na relacji. Oczywiscie pod warunkiem, ze obie strony rozumieja,
iz kazdy ma prawo zardwno prosié, jak i odmawial - konieczne sq partnerskie, zdrowe relacje, ktére -
paradoksalnie - czesto najtrudniej znalez¢ wéréd najblizszych, rodziny.

W czym tkwi sita poszczegdlnych elementow?

stowo NIE - odpowiada za stanowczos$¢ komunikatu, zarazem bezposrednio i uczciwie pokazujac juz
na poczatku, jaka jest nasza decyzja. To tez najtrudniejsza cze$¢ zdania, bo zwykle nawykowo
zaczynamy od zmiekczenia - np. "Niestety, ale..". Jak zobaczycie ponizej popetnia sie w ten sposéb
az dwa btedy. Staraj sie éwiczy¢ wyrazanie odmowy rozpoczynajacej sie na "nie”, pamietajac o tym,
Ze mozesz ja zmiekczyé stosujac odpowiedni ton gtosu i pozytywna mowe ciafa.

informacja o decyzji - to krdotka informacja, ze nie postapimy w oczekiwany sposéb, domykajaca
stowo “nie" i formutujaca wprost nasze stanowisko, nie pozostawiajac rozméowcy pola do dyskusji.



uzasadnienie - przekazanie prawdziwych powodéw odmowy przy uzyciu odpowiednich stéw. Dzieki
temu nasza odmowa staje sie zrozumiata i czytelna, minimalizujac mozliwo$¢ obrazenia sie czy tez
poczucia niesprawiedliwosci u drugiej osoby. Stowa ktére sq bardzo czesto naduzywane, a ktérych

uzywal nie wolno to: “"nie moge", “"musze”, “niestety”, “chciatbym, ale..”, “kiepska sprawag,
bo..". Zamiast nich stosuj np. takie jak: “chce", “"wole", “postanowitem”, “mam zamiar”,
“zdecydowatem”.

ewentualne zmiekczenie - ewentualne, poniewaz zwykle stosujemy je w rozmowie z bliskimi,
waznymi dla nas osobami, przy innych okazjach pomijajac.

Jesli sam nie okreslam swoich granic i praw, inni robig to za mnie i nie koniecznie musi mi sie to
podoba¢. Rodzié sie moze gniew i agresja.

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

Asertywnosc nie jest wrodzona, ale nabyta !

Asertywnos¢ to :

1. przyjmowanie odpowiedzialnosci za wiasne zycie i dokonywane wybory, a hiepoddawanie sie
Czy kierowanie wyborami innych,

2. nabyta umiejetnos¢ nawiazywania kontaktow i wspétzycia z innymi ludzmi,



umiejetnos¢ wyrazania siebie w sposéb jasny i bezposredni,
szacunek dla punktu widzenia rozméwcy oraz wobec samego siebie,
Swiadomo$¢ swoich wad i zalet,

umiejetnos¢ méowienia “miekkiego” TAK /NIE,

sztuka méwienia $wiadomego TAK / NIE,

umiejetnos¢ postrzegania siebie takim, jakim sie jest,
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to umiejetnos¢ bycia soba,

Koncentruj sie na zadaniu, celu, ktory chcesz osiagnaé, a nie na partnerze akcji i jego cechach,
ha sobie i swoich cechach lub na wzajemnej relacji.

Nie uruchamiaj osobistych kompleksow spotecznych (ze kto$ cie niewystarczajaco szanuje, ze
Krzywo popatrzyt, ze cos o tobie pomysli, etc...).

Spokojnie, ale stanowczo, powiedz co chcesz, wyegzekwuj to, bezosobistych komentarzy,

WyjdZ i zajmij sie swoimi sprawami, nie roztrzasajac tego co byto.



Rady:

Rozpoznaj w sytuacji spotecznej swoje prawa, pamietajac, ze masz tez prawo do proszenia o cos.
Skorzystaj z tych praw, koncentrujac sie wyfacznie na zadaniu, celu, ktory chcesz osiagnac.
Nie naruszaj praw innych.

Zachowuj sie stanowczo, ale tagodnie. Pamietaj o usmiechu.

Mdéwienie, porozumiewanie sie w sposéb asertywny to

1. mowienie prawdy,

2. to przyjmowanie odpowiedzialnosci za swoje zycie, wybory,

3. to podejmowanie wtasnych decyzji, a nie bierne przyjmowanie zycia,

4. to znalezienie kompromisu, aby zadna ze stron nie czuta sie pokrzywdzona,

5. fo przeanalizowanie kazdej sytuacji konfliktowej; odpowiedzenie sobie na pytanie:

co mogtam/mogtem zrobic/powiedzie¢, aby powstrzymaé/zatagodzié¢ konflikt ?



OBRONA PRAW OSOBISTYCH

Najwazniejsze prawo indywidualne to prawo do bycia soba, Oznacza dysponowanie swoim czasem,
energiq, dobrami materialnymi zgodnie z wiasnym interesem, ale nie naruszajac praw innych.

Kazdy powinien wyznaczyé i broni¢ swoje “terytorium psychologiczne”: czyli to co nalezy
do mnie i zalezy ode mnie. Najczesciej problemem jest ODMAWIANIE. Boimy sie mowié
"NIE" w obawie przed gnhiewem, utrata sympatii, odrzuceniem lub, co jest powazniejszym
problemem, rodzi sie z tego powodu poczucie winy.

Jesli nie mowisz “Nie", wtedy, gdy tak czujesz, rodzi sie w tobie zto$¢ i oskarzanie partnera. Im
dtuzej taka sytuacja trwa, tym bardziej zapominasz o obronie siebie, a zaczynasz
atakowaé partnera, zadawaé mu bél i niszczy¢ jego “terytorium”.

Relacje oparte na nie informowaniu otoczenia czego NAPRAWDE chce dla siebie doprowadzaja
do nie moznosci porozumienia sie.

Czlowiek asertywny bierze ODPOWIEDZIALNOSC ZA SIEBIE: informuje jasno czego chce,
Czego nie chce, jakie stawia warunki o czym sam decyduje, na co pozwala wobec siebie.
Odmawiaj wprost, powiedz stowo "nie”, podaj, jesli to mozliwe, powdd, ale nie Htumacz sie, nie
przepraszaj, nie usprawiedliwiaj, nie miej pretensji( nie atakuj drugiej osoby).

Informuj, a nie pros o pozwolenie na hie zrobienie czegos.



Czasem, wiedzac, ze w jakiej$s sytuacji chcesz odmowié¢, mozesz o tym uprzedzic
partnera. Utatwia o potem odmowe (Np. uprzedzasz kolegéw, ze nigdy nikomu nie pozyczysz ksiazki,
bo taka masz zasade).

Im wiecej otoczenie wie na twdj temat; jakie masz upodobania, czego nie znosisz, jakie
masz poglady etc., tym fatwiejsze i konstruktywne staja sie relacje z nim. Czasem nie mozemy
odméwi¢ lub dokonujemy WYBORU nie odmawiania. Jesli $wiadomie jeste$ nie asertywny, to
oznacza, ze np. realnie oceniasz mozliwosci danej sytuacji lub, ze wzgledu na wazne dla
ciebie wartosci, rezygnujesz z obrony swojego “terytorium”.

Najwazniejsza wskazéwka czy jestes czy tez nie jeste$ asertywny, jest poczucie, ze nie
jestes przez nikogo ZMUSZANY do okreslonego postepowania, ze robisz tylko ftyle ile
SAM CHCESZ i ze nie czujesz sie bezradny lub wsciekty na otoczenie za to, e cie
zmusza do czegos.

INICJATYWA W KONTAKTACH TOWARZYSKICH

Problemem najczesciej pojawiajacym sie w hawigzywaniu nowych kontaktéw jest OBAWA I
WYOBRAZENIA o tym, ze otoczenie moze has postrzegaé NEGATYWNIE. Zwiqzane one sq z
wtasnym poczuciem, juz od dawha w nas ugruntowanym, o naszej wartosci (albo jest
ono wysokie lub wystarczajaco duze albo powaznie zanizone). Trudno$¢ w nawigzywaniu
nowych znajomosci zazwyczaj majag osoby z niskim lub zanizonym poczuciem wartosci.



Trening asertywnosci nie przewiduje zmiany takiego przekonania o sobie, jest to praca
nad zmiang osobowosci i przynalezy do obszaru psychoterapii. Jednak mozna sobie poméc, stosujac

Zasady asertywnosci:

Staraj sie NIE KONCENTROWAC na tym CO ktoé o tobie pomy$li, ale postaw sobie kilka pytaf w
zwiqzku z sytuacja i nowo poznawanymi ludzmi:

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

2. Czy udajesz kogo$, kim w cale nie jeste$, zeby sprzeda¢ nieprawdziwy, tylko w twoim przekonaniu
lepszy, obraz siebie ?

3. Czy twoje zachowanie jest otwarte, zgodne z motywami, ktorymi sie powodujesz i czytelne dla
partnera?

W  koncepcji asertywnosci szczero$é i otwarto$é nie jest zarezerwowana tylko dla relacji
z bliskimi. Przez to, co powiesz i jak sie zachowasz mozesz powiedzieé: to jestem ja.

Jesli mnie akceptujesz takim, jakim jestem, w porzadku. Jesli nie, to trudno.



Czasem krytyka jest zaskakujaca:
Czujac sie catkiem zaskoczonym, nie masz natychmiastowej odpowiedzi: w pospiechu
Wyrzucamy szybko z siebie co$, czego potem zatujemy:

Skoro nie wiesz co powiedziec, najlepiej powiedz to rozmowcy!

"

Jestem zaskoczony tym, co powiedziateS, nie wiem, co ci odpowiedziec.
Chciatbym sie chwile zastanowié, za nim ci odpowiem.”

Mato jest w zyciu sytuacji, wbrew temu, co nam sie powszechnie wydaje, zeby konieczna
byta NATYCHMIASTOWA reakcja. Zachowanie godnosci wymaga, miedzy innymi, reagowania w
SWOIM tempie.



FRYDERYKU,
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Asertywnosc

Sztuka mowienia "nie"




