WARTO WYRAZAC SWOJE ZDANIE - ASERTYWNOSC

Myslimy ,NIE”, mowimy ,TAK” i po raz kolejny rezygnujemy ze swoich
planow. Myslimy co innego, méwimy co innego, przez co w efekcie pozostajemy
Z poczuciem niesprawiedliwosci wobec siebie.

Asertywnos¢ czesto rozumiemy jako umiejetno$¢ mowienia ,NIE”, ale to
przede wszystkim zdolnoS$¢ do wyrazania swojego zdania niezaleznie od
okolicznosci czy oczekiwah otoczenia - w granicach uprzejmosci, a takze
z poszanowaniem odmiennych opinii i wartosci innych ludzi.

Osoby, ktére opanowaty kwestie asertywnosci sg znacznie bardziej odporne
na stres w codziennym zyciu, doswiadczajg go mniej, majg silniejsze poczucie
kontroli nad wilasnym 2zyciem, a takze sg wobec siebie bardziej wyrozumiate

i przychylniej oceniajg wtasne decyzje.

Co zatem wplywa na asertywnosc¢?

1. Naucz sie prosi¢ o wsparcie.

Osoby asertywne czesciej przejawiajg gotowosc¢ do korzystania ze wsparcia.
Chetniej zwracajg sie z prosbg o pomoc zaréwno do o0soOb bliskich, jak
i nieznajomych, odnoszgc z tego osobiste korzysci. Asertywnos¢ to bowiem nie tylko
odwazne wyrazanie swoich pogladéw, ale takze uczciwe proszenie o pomoc wtedy,
gdy jest to konieczne. | choé czes¢ osbéb proszenie 0 pomoc wcigz postrzega jako
oznake stabosci, w rzeczywistosci jest wrecz przeciwnie - wigze sie ono bowiem
Z umiejetnoscig racjonalnej oceny sytuacji oraz wspoétpracy z innymi osobami.

Umiejetnos¢ proszenia o wsparcie moze okazac sie zbawienna w codziennym zyciu.

2. Kto przyjazni sie ze wszystkimi , nie przyjazni sie z nikim - czyli nie
wszyscy muszg Cie lubié.

Warto zdaé sobie sprawe z tego, ze nie musimy by¢ lubiani przez wszystkich.
I choé w wielu sytuacjach naturalne jest dazenie cziowieka do akceptacji
i przynaleznosci, z pewnoscig nie moze odbywac sie to jego wlasnym kosztem.
Uczciwo$¢ wobec samego siebie i poszanowanie wiasnych wartosci powinny

pozostac pierwszorzedne.



W momencie, gdy podejmujgc decyzje Ilub wyrazajgc wiasne zdanie
zastanawiamy sie nad tym, co pomyslg inni, warto najpierw zadac sobie pytanie: Kim
sg wspomniani inni? Czy sg to osoby bliskie lub autorytety, z ktérych zdaniem

liczymy sie szczegolnie?

3. Naucz sie méwié - ,NIE”.

Odmowa, szczegdlnie skierowana wobec os6b wyzszych hierarchig, jak
i bliskich przyjaciot czy rodziny, czesto wigze sie z pdzniejszym poczuciem winy.
Jezeli jednak z jakiego$ powodu nie mozemy lub najzwyczajniej nie chcemy
zrealizowaé czyjejs prosby, warto najpierw zastanowic sie, czyj interes - nasz wiasny
czy osoby proszacej - ma dla nas w tym momencie pierwszorzedne znaczenie.
Odmowa nie musi by¢ bowiem spowodowana ziymi intencjami, a uprzejme
uzasadnienie jej przyczyn w wiekszosci przypadkow sprawi, ze osoba proszgca

pozostanie wobec nas przychylna, szanujgc przy tym nasze priorytety.

4. Asertywnos¢ to przede wszystkim szacunek.

Zastanowmy sie, jakie osoby z naszego otoczenia darzymy najwiekszym
szacunkiem. Te, ktére ulegajg presji otoczenia czy te, ktdére zyjg po swojemu,
szanujgc przy tym przestrzen i wybory innych? Warto pamietaé, ze to my ustalamy
granice i sami mamy ogromny wptyw na to, jak postrzegajg nas inni ludzie. Poprzez
spetnianie kazdej zachcianki otaczajgcych nas oséb bardzo szybko nauczymy je,
Zze nasze potrzeby nie sg wazne. W pozniejszym czasie trudno bedzie nam

wprowadzi¢ zmiany czy wyegzekwowac istotne dla nas kwestie.

5. Postaw na dobrg komunikacje.

Jezeli zalezy nam na tym, aby nasz przekaz byt odpowiednio zrozumiany,
nie moze zabrakngé odpowiedniej komunikacji. W kazdej relacji z drugim
cztowiekiem dobra rozmowa pomoze zrozumieC¢ nasz punkt widzenia i sprawi,

ze zostaniemy odebrani w bardziej przyjazny sposob.

| tak na przykiad:
¢ Nie udzielimy komu$ pomocy? Warto wyttumaczy¢, dlaczego.

e Odmawiamy spotkania? By¢ moze jestesmy w stanie zaproponowac inny termin.



W kazdym przypadku odpowiednio poprowadzona rozmowa pozwoli nam

zbudowac zrozumienie i akceptacje dla wzajemnych wyborow.

Podsumowujgc, pamietajmy o tym, Zze nie ma nic cenniejszego, niz bycie
autentycznym. W kontaktach z innymi postepujmy tak, aby wiedzieli, ze jestesmy mili,
taktowni i uczynni, ale kiedy zachodzi taka potrzeba, bez zbednego poczucia winy,

potrafimy wyrazi¢ swoje zdanie.
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