Asertywnos¢ to sposéb komunikowania si¢ z ludzmi

Asertywnos$¢ to sposob komunikowania sig¢ z ludzmi. Jest to zachowanie spoleczne,

ktorego mozna si¢ nauczy€, polegajace na umiejetnosci wyrazania uczuc¢, mysli czy prosb
wobec innych nie naruszajac ich praw. Teoria asertywnosci jest oparta na zalozeniu, ze kazda
jednostka posiada pewne podstawowe prawa. Kazdy czlowiek posiada prawo do wilasnego
terytorium. Czy szanujemy to prawo zaro6wno wzglgdem siebie, jak i innych? Jak czgsto
"rzadzimy" 1 wchodzimy na czyj$ obszar, dyktujac swoje warunki, nauki, a czgsto rozkazy.
Kierujemy druga osoba, nawet nie zdajac sobie sprawy z tego. Faktem jest, ze osoba ulegta
poddaje si¢ temu np. "dla Swigtego spokoju", ale w tym momencie staje si¢ ofiara, nie
potrafiaca juz decydowac za siebie. Uswiadamia sobie, Zze nie ma wtasnego terytorium, bo jest
zajete przez innych. Wiedzac, ze kazdy ma prawo do swojego bezpiecznego obszaru i do
realizowania siebie w sposob najkorzystniejszy dla niego samego, jego rozwoju, uszanujmy
to 1 siebie nawzajem. Nie mylmy tych granic z oddalaniem si¢ od siebie. Przeciwnie, dopiero
wowczas mozemy poczué pozytywne uczucia dla siebie i innych, gdy akceptujemy siebie i
innych w petni, bez oceniania co robia na wlasnym obszarze, z wlasna osoba.W sytuacjach
konfliktowych umiejgtnosci asertywne pozwalaja osiagna¢ kompromis bez poswigcania
wlasnej godnosci 1 rezygnacji z uznawanych wartosci. Ludzie asertywni, potrafia tez
powiedzie¢ nie bez wyrzutow sumienia, ztosci czy leku. Asertywnos$¢ przydaje sig, kiedy
trzeba oprze¢ si¢ naciskom, przedstawi¢ swoje zdanie, obroni¢ si¢ przed agresywnym
zachowaniem innych. Szczeg6lnie przydatna moze okazac si¢ w $rodowisku szkolnym, gdzie
naruszanie terytorium psychologicznego jest na porzadku dziennym.
Jednostka prawdziwie asertywna potrafi zachowywaé si¢ elastycznie. Asertywnos$¢ nie
polega jedynie na umieje¢tnosci méwienia w sposob zdecydowany i bez wahania "nie", ani tez
na akceptowaniu "nie" drugiej strony, jesli to ty masz racj¢. Asertywno$¢ daje obu lub
wszystkim zainteresowanym mozliwo$¢ wynegocjowania rozsadnego porozumienia poprzez
seri¢ dziatan bgdacych wynikiem §wiadomego wyboru. Asertywno$¢ umozliwia zachowanie
szacunku dla siebie oraz innych.

By¢ asertywnym
Zachowanie asertywne jest to bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazanie wobec innej
osoby uczu¢, postaw 1 pragnien, to:
* umiejetno$¢ wyrazania siebie (jasno, bezposrednio);
= szacunek dla siebie (liczenie si¢ z tym, co si¢ czuje i mysli);
* S$wiadomo$¢ wlasnych mozliwosci i ograniczen.

Warunkiem asertywnosci jest :

= szczero$¢ (otwartos¢, prawda);

= akceptacja siebie (przyznawanie si¢ do tego co si¢ czuje i mysli);
= odpowiedzialnos$¢ za zycie i wybory;

* nie obwinianie innych ludzi czy "okoliczno$ci";

= zaufanie do siebie 1 do $wiata.

Zachowanie asertywne to sposob radzenia sobie z konfrontacja, krytyka lub sytuacjami, ktére
budza w nas niepokdj, postawe obronng i gniew.

Zasady dobrej komunikacji:

* zanim odpowiesz, zrob przerwg (aby wyeliminowa¢ zachowania i reakcje automatyczne);
= uwaznie stuchaj (staraj si¢ dos¢ czgsto sprawdzac, czy dobrze zrozumiates$

= fakty, emocje, potrzeby);

* wyrazaj wlasne uczucia, pragnienia i poglady;

* znajdz czas na regularne szczere rozmowy.



Jak asertywnie powiedzie¢ "NIE":

zacznij od wyraznego, stanowczego i gtosnego "nie";

nie thumacz sig, nie usprawiedliwiaj (podanie przyczyny to przesadne przepraszanie);
pamigtaj, ze masz prawo powiedzie¢ "nie";

nie sprawiaj wrazenia jakbys czekat, aby cig przekonano bys$ zmienit zdanie (zamknij
sprawe: zmien temat rozmowy, odejdz lub wro¢ do poprzedniego zajgcia itp.);

pamigtaj, ze "nie" jest odpowiedzia na konkretna prosbe, nie jest odrzuceniem osoby;

jesli nie wiesz co odpowiedzie¢, zyskasz na czasie mowiac: "Dam ci p6zniej odpowiedz";
bierz odpowiedzialno$¢ za méwienie "nie"

nie miej za zte komus, Ze cig o co$ poprosit;

pro$ o wigcej informacji, jesli sa ci potrzebne, by podja¢ decyzje.

Wyrazanie krytyki:

przeanalizuj swoje motywy;

nie uzywaj argumentow personalnych;
badz nastawiony pozytywnie;

badz konstruktywny, badz wspierajacy.

Autoafirmacja.

Aby zwalczy¢ natrgtne napominania krytyka znajdujacego si¢ w twojej gtowie, dobrze

jest wypowiada¢ stowa aprobaty wobec samego siebie:

jestem dobry - doktadnie taki, jaki powinienem by¢;

robi¢ co mogg, nikt nie méogltby zrobi¢ w tej sytuacji wigcej;
jestem tylko cztowiekiem, staram si¢ najlepie;j, jak potrafig;
czasami mi si¢ udaje, czasami nie - jestem w porzadku.

Sposoby radzenia sobie z gniewem:

poinformowanie o swoich emocjach (jestem otwarty);
decyzja o "odpuszczeniu sobie";

¢wiczenia relaksacyjne;

¢wiczenia fizyczne (wysitek uspokaja).

Jak wyraza¢ gniew:

jasno i konkretnie, bierz odpowiedzialno$¢ za to, co moéwisz, nie obwiniaj drugiej strony;
wystuchaj pogladu drugiej strony;

nie pozwol, by owtadngly toba negatywne emocje;

wyrazaj gniew do konca, masz prawo okaza¢ swoje uczucia,

mozliwe jest wyrazenie gniewu i jednoczesne okazanie drugiej osobie, Ze nam na niej
zalezy.

Zachowanie asertywne nie jest tak trudne jak nam moze si¢ wydawac. Jest to nasz

naturalny sposob bycia, ktory by¢ moze utraciliSmy z biegiem lat. Rozwijanie umiejgtnosci
asertywnych uznawane jest obecnie za jeden z podstawowych warunkéw realizowania
zdrowego stylu zycia. Zachowania asertywnego mozna si¢ nauczy¢ biorac udziat w
warsztatach umiejetnoéci interpersonalnych: ASERTYWNOSC - czyli jak byé soba bez lgku
1 poczucia winy oraz bez obrazania innych.
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