SLOW KILKA O ASERTYWNOSCI

Dzien dobry®

Dzisiaj porusze temat dotyczacy asertywnosci, a dokiadnie,
jak by¢ asertywnym troszczac sie o siebie i szanujqc innych?

Asertywnos¢ to nie tylko odmawianie innym, to przede wszystkim
wyrazanie wiasnego zdania, opinii, potrzeb i emociji.

Cechami osoby asertywnej sg otwartos¢, uczciwos¢, komunikowanie
sie z innymi w sposob bezposredni, bez skrepowania, jak to sie mowi ,bez
owijania w baweine” ©. Jednak zawsze z petlnym szacunkiem wobec
innych, czyli szanujac ludzi, ich uczucia, przekonania i zdanie.

Asertywnos¢ to rowniez umiejetnos¢ przyjmowania komplementéw,
krytyki, czy proszenia kogo$ o pomoc. Asertywnos$¢ to umiejetnosc
przyjmowania pochwat, czerpania z nich przyjemnosci bez doszukiwania
sie nieszczerych intencji. W przypadku konfliktdw asertywnos$¢ pomaga
osiaggng¢ kompromis, porozumienie uwzgledniajgce opinie, potrzeby,
uczucia i pragnienia obu stron. Wypracowane rozwigzania nie krzywdzg

i nie sg skutkiem rezygnacji z wtasnej godnosci, czy uznawanych wartosci.

By¢ asertywnym to tak naprawde by¢ uczciwym w stosunku

do siebie samego i innych.

Niestety wbrew pozorom bycie asertywnym nie jest tatwe. Plus jest
taki, ze asertywnosci mozemy sie nauczy¢ i nie zawsze do tego

potrzebujemy pomocy specjalistow.



Dobrym nauczycielem jest samo 2zycie, w trakcie ktorego
stykajac sie w roznych sytuacjach zyciowych z réoznymi osobami przez caty
czas mamy mozliwos¢ uczenia sie i doskonalenia naszych asertywnych
umiejetnosci.

Na przykiad, gdy:

> ktos$ Cie chwali, komplementuje powiedz po prostu: ,dziekuje”,

> styszysz stowa krytyki, nie obrazaj sie, nie atakuj, tylko chwile
zastandw nad ich zasadnoscig. Jesli sg niesprawiedliwe, wyraz swoje

zdanie,

> spotka Cie co$ niesprawiedliwego, odwaznie wyraz swojg opinie,
(gdy dochodzi do sytuacji, w ktorej ktos zachowuje sie wobec Ciebie
nie w porzadku. Porozmawiajg z tgq osobg zgodnie z zasadami
asertywnej krytyki: wyraz swoje uczucia, odwofaj sie do faktow,
nie krytykuj danej osoby, lecz jej postepowanie, na koniec formutuj

swoje oczekiwania),

> ktos stusznie Ciebie skrytykowat i zrobit to w sposéb uprzejmy, nalezy
takq krytyke kolokwialnie méwiac ,wzig¢ na klate” © i powiedzieé: ,,masz

racje, przepraszam”,

> ktos Zle zinterpretuje Twoje stowa i sie obrazi, stanowczo, lecz spokojnie
wyjasnij, co miates na mysli. Nie ttumacz sie i nie usprawiedliwiaj
w nieskonczonos$c¢. Jezeli to jednak nie przyniesie efektu i dana osoba
zachowuje sie w sposob niegrzeczny w stosunku do Ciebie - poinformuj
ja o konsekwencjach takiego zachowania np. ze nie bedziesz
kontynuowat tej rozmowy, bo sie nie zgadzasz na takie traktowanie.
Jezeli to i tak nie pomoze - koniecznie zastosuj zapowiedziang

konsekwencje,



> kto$ ma odmienne zdanie od twojego - w sposdb racjonalny przedstaw
swoéj punkt widzenia nie dajgc sie wciggngé w niepotrzebne dyskusje.
Nawet, gdy rozmowa przeistoczy sie w atak, musisz zachowac spokdj.

Najlepiej konczac to stowami: ,to twoje zdanie - ja mam inne”,

> nie mozesz lub nie masz ochoty spetni¢ czyjejsS prosby, odmow
grzecznie, lecz stanowczo bez poczucia winy. Asertywnos$¢ wymaga
uczciwosci wobec siebie. Jesli wiec czego$ po prostu nie chcesz, musisz
sie do tego przyzna¢, a nie wymysla¢c powody odmowy. Powiedz
zdecydowanie ,nie” unikajac sformutowania ,nie moge” - w ten sposdb

nie dasz rozmdwcy pretekstu do kontynuowania negocjacii,

> popetnites btad przyznaj sie do tego i postaraj sie go naprawic.

Jak juz wspominatam - bycie asertywnym wymaga treningu ©.

Przede wszystkim nalezy by¢ pewnym, ze to co myslisz i czujesz jest
wazne!

Jest to umiejetnos¢ eliminowania fatszywych przekonan na swdj
temat i wiara we wlasne mozliwosci.

To rowniez biegtos¢ w zdecydowanym, lecz tagodnym wyznaczaniu
wiasnego terytorium, przy jednoczesnym poszanowaniu terytorium
innych ©.

Zachowanie asertywne dodaje wiary w siebie, jest sitg napedowq

motywujacq do dalszego dziatania. Dlatego warto nad nim pracowac.




Na koniec pozwole sobie zacytowac stowa doktora psychologii
zajmujacego sie zjawiskiem asertywnosci - Herberta Fensterheima, ktory
mMOowi:

~Jesli masz watpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne,
sprawdz, czy cho¢ troche zwieksza twdj szacunek

do samego siebie".

Uwazam, ze warto pracowac¢ nad wiasng asertywnoscig, ktora nie
tylko utozsamiana jest z osobami pewnymi siebie (nie myli¢ z bezczelnymi
©), ale réwniez, jak dowodza badania (oczywiscie amerykanskich
specjalistdw) osoby asertywne to osoby bardziej szczesliwe, zadowolone

Z siebie, tworzace zdrowsze, bardziej satysfakcjonujace relacje z innymi.

Polecam goraco ksigzke Herberta

Herbert Fensterheim
Jean Baer

Fensterheima i Jeana Baera pt.:

~Jak nauczy¢ sie asertywnosci.
Nie mow ,, TAK”,

gdy chcesz powiedziec ,,NIE”.

‘tr*i 1
Nie mow , TAK”,
gdy chcesz powiedziec , NIE”
Jak nauczyc sie
asertywnosci
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