ASERTYWNOSC

Kazdy z nas jest inny, niepowtarzalny. Réznimy si¢ temperamentem, zainteresowaniami,
uzdolnieniami, pogladami na wiele spraw, stawiamy sobie rézne cele i wybieramy odmienne
drogi do ich osiggni¢cia. Mamy okreslony system wartosci i czesto odmienne niz inni zdanie
w wielu sprawach. I tak by¢ powinno. Mamy prawo do odmiennos$ci. Ale jestesSmy tez
czescig spoleczenstwa. Nalezymy do okre$lonej grupy i nikt z nas nie chciatby by¢
odrzucony, wykluczony, dlatego tak wazne jest budowanie wilasciwych relacji z naszym
otoczeniem: z kolegami, kolezankami, rodzing i ludzmi, z ktérymi spotykamy si¢ na co dzien.
Jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, kiedy nasze relacje z innymi sg zakldcone, np. jak
przyjmowaé krytyke, wyraza¢ prosby, moéwi¢ ,nie”, oraz jak broni¢ wilasnych opinii i

przekonan.

1. Czym jest asertywnos$¢?

Kazdy cztowiek ma swoje prawa i trzeba je szanowaé. Nie wolno zmusza¢ drugiej osoby do
zmiany pogladow czy celow tylko dlatego, ze nam si¢ one nie podobaja lub koliduja z
naszymi. Umiejetnosci zachowania si¢ w okreslonych sytuacjach, ktore broni naszej
odrgbnosci, ale nie atakuje, nie obraza drugiej osoby, nazywamy asertywnoscig.

Zachowania asertywne mozemy wyrazi¢ sformulowaniem: Ja jestem w porzadku i mam

prawo by¢ soba. Ty jestes w porzadku i masz prawo by¢ soba.

Asertywnos$¢- w psychologii to termin okreslajacy posiadanie | wyrazanie wlasnego zdania w
odpowiedni sposéb oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach
nienaruszajacych praw innych osob- bez zachowan agresywnych.

Jest to umiejetnos¢ nabyta- mozna si¢ jej nauczyc.

Asertywnos¢ to:
e Umiejetno$¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy;
e Umiejetno$¢ odmawiania w sposob inny niz agresywny lub ulegly;
e Przyjmowanie krytyki, komplementow, pochwat;

e Autentycznos¢,



e Elastycznos¢ zachowania,;
e Swiadomo$¢ swoich wad i zalet;
e Wrazliwo$¢ na innych ludzi;

e Stanowczos¢ ale nie agresja.

Asertywnos$¢ nie oznacza ignorowania emocji i dgzen innych ludzi, ale zdolno$¢ do realizacji
ztozonych celow, mimo negatywnych naciskow otoczenia. Oznacza dbatos¢ o wlasne interesy

z uwzglednieniem ewentualnych intereséw innych.

W sytuacjach konfliktowych umiejetnosci asertywne pomagaja osiggna¢ kompromis bez
poswigcania wlasnej godnosci i1 rezygnacji z uznawanych wartosci.

Jest to rOwniez nauczanie innych ludzi, tego jak chcemy by¢ traktowani, aby inni wiedzieli co
myslisz i czujesz. Kiedy ukrywasz swoje emocje, wprowadzasz innych w btad lub skazujesz

na domysty.

Cw. 1.
Zadanie shuzy rozpoznaniu obszarow wlasnej asertywnosci. Kazdy z Was otrzymal ankiete
Mapa asertywnos$ci. Odpowiadacie na zamieszczone w niej pytania, wstawiajac znak X w

rubryczke TAK lub NIE, zgodnie z waszym przekonaniem.

Whioski:

Zachowanie asertywne to bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazanie wobec drugiej osoby
swoich uczu¢, opinii 1 postaw, przy jednoczesnym respektowaniu jej praw do wiasnych uczu¢,
opinii 1 postaw. W zachowaniach asertywnych wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale jak to
robimy. Ton glosu powinien by¢ spokojny, ale stanowczy, spojrzenie skierowane na osobe, z
ktorq rozmawiamy. Nie krzyczymy, nie wymachujemy rekami, nie biegamy po calym
pomieszczeniu. - Warto je stosowaé wtedy, gdy szczegdlnie zalezy nam na konstruktywnym
rozwigzaniu sytuacji potencjalnie konfliktowej. Wtedy, gdy chcemy zachowaé poczucie
wlasnej godnos$ci. Przydaja si¢ takze, gdy z jakich§ powodow nie chcemy spetni¢ czyjejs

prosby lub zadania, ale nie chcemy drugiej strony obrazi¢.



Cw.2.
Cwiczenie ma na celu sprawdzenie, czy rozumiecie pojecie asertywnosci. Zadanie polega na

rozpoznaniu zachowan asertywnych wsrod zaproponowanych.

Cwiczenie 2

Podkres| odpowiedz asertywna:

1. Ktos Ci przerywa, a ty mowisz:

a) Przepraszam, ale chciatbym skoriczy¢ swoja wypowiedz.
b) Cicho badz!

2. Kolega ma problem i prosi Cie o rade.

a) Skad mam wiedziec, co robic. Nie jestem jasnowidzem.
b) Przepraszam, ale uwazam, Ze te sprawe powinienes rozstrzygnac sam.

3. Kolega bardzo chce pozyczyc ksigzke, a nie oddat Ci juz dwdch.

a) No dobrze, ale pamietaj, Zzebys oddaf.
b) Nie pozycze ci, poniewaz nie oddates mi jeszcze poprzednich.

4. Siostra prosi, zebys pomogt jej w odrabianiu lekgji.

a) Odczep sie! Nie widzisz, 7e jestem zajety!
b) W tej chwili jestem zajety, ale moge ci pomdc za pof godziny.

5. Jeden z kolegow oskarza Cie, ze nie chciato Ci sie grac¢ i dlatego
druzyna przegrata mecz.

a) Rzeczywiscie, to wszystko przeze mnie.
b) Sadze, ze jestes niesprawiedliwy. Gratem najlepiej, jak umiatem.

6. Na przyjeciu ktos czestuje Cie alkoholem.

a) Dziekuje, nie pije alkoholu.
b) No, ostatecznie moge sie napic jeden kieliszek.

7. Nauczyciel uwaza, ze wiesz, kto wybit szybe i kaze Ci wskazac¢ winowajce:

a) Czuje sie niezbyt dobrze w tej sytuacji, poniewaZ nie wiem, jak sie
zachowac.
b) Ja nic nie widziatem.

2. Zachowania asertywne, agresywne, ulegle.

Zachowanie asertywne polega na uznaniu, ze jest si¢ tak samo waznym jak inni. Zachowanie
asertywne oznacza Kkorzystanie z osobistych praw bez naruszania praw innych.
Charakteryzuje postawe akceptacji siebie, szacunku do siebie i innych. Postawa taka
charakteryzuje ludzi, ktérzy maja adekwatny obraz wlasnej osoby, stawiaja sobie realistyczne

cele,



Czlowiek asertywny swobodnie ujawnia innym siebie, swoje mys$li uczucia, pragnienia.
Czyni to w spos6b uczciwy, bezposredni. Pozwala sobie na btedy ale dostrzega swoje sukcesy

I mocne strony.

Zachowanie agresywne polega respektowaniu swoich praw i lekcewazeniu praw innych. To
uczucie wyzszos$ci, dazenie za wszelka ceng do kontrolowania sytuacji. Narzucenie wiasne;j

opinii, ocen, mysli.

Zachowania ulegle polegajg na respektowaniu praw innych a lekcewazeniu whasnych. Brak

pewnosci siebie, zanizone poczucie wlasnej warto$ci, rezygnacja ze swoich praw.

Cw. 3.
Ocen reakcje na podane sytuacje. Napisz czy twoim zdaniem reakcja jest asertywna,

agresywna czy ulegla.

1. Sytuacja: Stoisz w dtugiej kolejce w piekarni i kiedy wtasnie ma by¢ twoja kolej, ktos
podchodzi i zostaje obstuzony przed Toba.
Reakcja: Robisz niezadowolong ming, ale nic nie méwisz i czekasz dalej.

2. Sytuacja: Mama prosi Cie, zeby$ poszedl/poszta na zakupy, kiedy wiasnie w TV
zaczat si¢ Twdj ulubiony film.
Reakcja: Nigdzie nie ide¢!! Specjalnie wymyslitas zakupy teraz, kiedy ja ogladam !!

3. Sytuacja: Umowitas/es si¢ z kolezanka, ktora przychodzi 20 min spdzniona.
Reakcja: Ile moga na Ciebie czekac?! Teraz juz nie mam czasu!! Czes¢ !!

4. Sytuacja: Kolega pozyczyt od Ciebie film, ktory mila odda¢ juz miesiac temu.
Chcialby$ go wreszcie mie¢ z powrotem.
Reakcja: Pozyczytes ode mnie film, ktéry juz dawno miales mi oddac. Prosze Cig
zebys jutro mi go przynidst.






