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Co to jest asertywnosc?
Asertywnos$cia w psychologii nazywamy specyficzny sposdb zachowania si¢

lub umiejetnosci tworzace ten sposodb zachowania sie.

Komentarz ~AsertywnoSc” - stowo to do jezyka polskiego zapozyczono z
Jjezyka angielskiego (assertive, assertivevess), w ktérym ogolnie
T ’ mowigc oznacza specyficzny sposob zachowania polegajgcy na

stanowczym, mocnym, pewnym siebie wyrazaniu wtasnych opinii lub
praw | ujawnianiu na zewnatrz gtebokiej wiary we wfasne

umiejetnosci.

Asertywne zachowanie jest adekwatne, konstruktywnie otwarte 1 uczciwe,
stanowcze 1 wyrazajace pewnoS$C siebie, swobodne, ale kontrolowane oraz

respektujace dobro innych ludzi.

Asertywno$¢ przejawia si¢ w: 1) wyrazaniu siebie, swoich uczué, przekonan i
potrzeb, 2) reagowaniu na wymagania jakie stawiaja czlowiekowi kontakty z innymi
ludzmi, oraz 3) rozwigzywaniu zadan i1 probleméw zyciowych. Inacze; moéwiac,
zachowanie to stluzy zarowno autoekspresji jednostki, jak i radzeniu sobie z zadaniami

1 wymaganiami jakie stawia jej zycie spoteczne.

Asertywnos¢ charakteryzuje:

= adekwatne, otwarte i uczciwe wyrazanie siebie, ktoére odnosi si¢ do wypowiadania 1

demonstrowania swoich uczu¢ (pozytywnych 1 negatywnych), przekonan
(dotyczacych siebie samego 1 innych ludzi), pogladow oraz potrzeb, pragnien i
zyczen, w sposob bezposredni, uczciwy, spdjny oraz w miar¢ mozliwosci pehny.
Cztowiek zachowujacy si¢ asertywnie wyrazajac siebie pozostaje w zgodzie z sobg
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samym, tzn. z najglebszymi swoimi przekonaniami 1 aktualnym stanem
psychicznym. Efektem takiego wyrazania siebie jest spdjnos¢ komunikacji na

poziomie werbalnym 1 niewerbalnym. Bycie w zgodzie z sobg samym wiaze si¢ z

samoakceptacjga 1 pozytywng oceng siebie samego (przyjeciem postawy "jestem w
porzadku").

" pewnos¢ siebie, stanowczo$€ 1 kontrolowana swoboda autoekspresji, przejawia si¢

w przyjeciu odpowiedniego tonu glosu, swobodniej, otwartej, tj. zwroconej do
partnera relacji spolecznej postawy ciala, podtrzymywaniu z nim kontaktu
wzrokowego. Czlowiek zachowujacy si¢ asertywnie jest swobodny w wyrazaniu
swoich uczu¢ 1 przekonan, ale przestrzega uznane przez siebie normy 1 zasady
wchodzenia w relacje spoteczne. Przede wszystkim respektuje zasad¢ szacunku 1
uznania praw innych ludzi. Stad jego zachowanie jest swobodne, ale kontrolowane.
Nieagresywna (fagodna) stanowczo$¢, czy tez naturalna pewnos$¢ siebie mozliwa
jest dzieki afirmacji (samoakceptacji) wtasnej osoby.

* poszanowanie dobr drugiego cztowieka jest warunkiem koniecznym asertywnosci 1

oznacza respektowanie praw, przekonan, uczu¢, potrzeb innych ludzi, a wigc tego
wszystkiego co stanowi przedmiot wlasnej ekspresji. Cztowiek zachowujacy sie
asertywnie nie jest agresywny w dochodzeniu swoich praw czy realizacji swoich
celow. Dba o wilasne terytorium psychologiczne, ale rowniez respektuje terytorium

innych, stara si¢ nie by¢ intruzem.

"Asertywnos¢ to umiej¢tnos$¢ pelnego wyrazania siebie w kontakcie z inng osobg czy

osobami. Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie, uczciwe 1 stanowcze
wyrazanie wobec innej osoby swoich uczué, postaw, opinii lub pragnien, w sposob
respektujacy uczucia, postawy, opinie, prawa 1 pragnienia tej drugiej osoby" (Krol-

Fijewska, 1992, s.84).
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Komentarz Najlepiej mozna zrozumie¢ czym jest asertywne zachowanie
7 Y odrozniajgc je od zachowan przeciwnych mu, tzn. agresywnych, ulegtych
(pasywnych, biernych) oraz manipulacyjnych. Jesli by wszystkie ludzie

zachowania ujgc¢ (opisac) na wspolnym wymiarze, ktorego skrajnosci

stanowityby, z jednej strony agresja, a z drugiej submisja (ulegfoSc,
pasywnosc), a z trzeciej manipulacja lub zakamuflowana agresja, to

asertywnosc znalaztaby sie poSrodku, pomiedzy nimi.

AGRESYWNOSC

ASERTYWNOSC

MANIPULACYJNOSC
(UKRYTA AGRESJA)

ULEGLOSC

CHARAKTERYSTYKA ZACHOWAN ASERTYWNYCH
(porownanie zachowan pasywnych - asertywnych - agresywnych)

Kiedy jeste§ ULEGLY (pasywny) to:

- zaprzeczasz samemu sobie, swoim odczuciom 1 swojej potrzebie wyrazania
siebie;

- dziatasz peten niepokoju, wewnetrznej niemoznosci zrobienia czegos;

- czujesz si¢ niespokojny, zraniony, przestraszony, skrzywdzony;

- pozwalasz innym dokonywac¢ wyboru za siebie;

- nie jestes zdolny zdefiniowac (okresli¢) 1 osiggna¢ swojego celu.
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Kiedy masz do czynienia z osoba, ktora zachowuje sice ULEGLE (pasywnie) to:

- czujesz zto$¢ za jej obnizanie swojej wartosci,
- czujesz si¢ winny, jesli ona staje si¢ obiektem twojej ztosci;
- czgsto osiggasz swoje cele jej kosztem.

Kiedy zachowujesz sie AGRESYWNIE to:

- podnosisz swojg wartos¢ kosztem innych;

- wypowiadasz si¢ w sposOb  obwiniajacy, oceniajacy, oskarzajacy,
upokarzajacy 1 ponizajacy drugg osobg;

- dokonujesz wyboru za innych;

- osiggasz swoje cele kosztem innych.

Kiedy masz do czynienia z kim§ zachowujacym sie AGRESYWNIE to:

- czujesz si¢ ponizany, krzywdzony, upokarzany i wyzwala si¢ w tobie chec
obrony 1 odwetu;

- ucieckasz si¢ do bycia nieasertywnym (pasywnym, tj. uleglym lub
agresywnym);

- czesto nie osiggasz swojego celu.

Kiedy zachowujesz sie ASERTYWNIE to:

- wzmacniasz Swojg samoocene 1 pozytywny obraz wlasnej osoby;

- mozesz wyrazac si¢ swobodnie;

- czujesz si¢ dobrze z samym soba;

- dokonujesz wyboru za siebie, lecz nie kosztem innych 1 masz lepsza szanse
osiggniecia swoich celow.

Kiedy masz do czynienia z osoba zachowujaca sie ASERTYWNIE to:

- wiesz dokladnie na czym stoisz;
- masz rOwne szans¢ wypowiedzenia sig¢;
- masz rowne szans¢ osiggnigcia swoich celow.
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Komentarz o o . ]
Kazdy cztowiek jesli chce dobrze czuc sie ze sobg samym i innymi

i ¥ Judzmi musi posiadac, okreslic i dba¢ o swoje terytorium psychologiczne

(przestrzen osobistg). Terytorium psychologiczne stanowi to co nalezy i

zalezy od jednostki. AsertywnoSc¢ wigze sie z umiejetnoscig obrony swojego
terytorium, ale nie jest dziataniem intruzywnym, tj. wchodzeniem bez zgody
czy uznania granic na terytorium drugiej osoby. Bedgc asertywnymi nie

dziatamy jak intruzi.

CHARAKTERYSTYKA INTRUZYWNOSCI W KONTAKTACH
INTERPERSONALNYCH

Gdy jestesmy przedmiotami intruzji:

- inn1 wydaj3 nam rozkazy;

- Wymuszajg na nas rozwigzanie swoich spraw w sposob im dogodny;
- mOwig nam co 1 jak powinni$my robic;

- podejmuja za nas decyzje;

- narzucajg swoje pomysty;

- krzykiem zmuszajg nas do robienia tego co uwazajg za stuszne.

Gdy sami jesteSmy intruzami:

- wydajemy rozkazy innym,;

- decydujemy za innych;

- narzucamy innym swoje poglady, przekonania, pomysty itp.

- czesto uzywamy krzyku 1 innych agresywnych form wywierania wptywu na innych;

- nie liczymy si¢ z innymi, ich pogladami, zdaniem itp.
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Gdy nie jestesmy intruzywni:

- przestrzegamy swoich granic i u§wiadamiamy sobie, ze kazdy ma prawo do swojego
terytorium psychologicznego;

- czuwamy nad niewchodzeniem w czyje§ terytorium, przestrzegamy granic
terytorium innych;

- pamigtamy, ze kazdy cztowiek ma swoje terytorium 1 nie naruszamy granic innych
ludzi, gdy tego sobie oni nie zycza - stanowi to podstawe dobrych relacji z innymi

ludZzmi.

Charakterystyka czlowieka asertywnego, tzw. ,,pelnej osoby”
wg. H.Fensterheima 1 J.Baer (1999)

o Czuje si¢ swobodnie w ujawnianiu samego siebie, co wigze si¢ z posiadanym
przez niego poczuciem wiasnej tozsamos$ci 1 zdolnoscig do samoorientacji.
Swymi stowami 1 czynami nadaje on nastepujacy komunikat: Oto ja. Oto, co
czuje, mysle i czego chce.

o Umie komunikowaé¢ si¢ z ludzmi - obcymi, przyjacidotmi, rodzing - na
wszystkich poziomach. Komunikacja ta jest zawsze uczciwa, otwarta,
bezposrednia i adekwatna.

o Ma aktywne nastawienie do zycia. Dazy do tego czego chce. Odwrotnie niz
osoba bierna, czekajaca na to, zeby co$ si¢ zdarzyto, powoduje on, ze rozne
rzeczy si¢ zdarzajg.

o Zachowuje si¢ w sposob, ktory sam szanuje. Jest $wiadomy wlasnych
ograniczen 1 akceptuje je. Stara si¢ jednak zawsze probowac, tak ze niezaleznie
od tego czy wygral, przegral, czy zremisowal, zachowuje szacunek dla samego

siebie (por. Gebert, 1979, 5.83).
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Co warunkuje asertywnos$c?

Aby by¢ asertywnym konieczne jest:

1) Nabycie odpowiedniej wiedzy o mozliwych i wlasciwych sposobach zachowania
si¢ w kontaktach miedzyludzkich w twojej kulturze;

2) Wyuczenie si¢ (wy¢wiczenie) umiejetnosci asertywnego reagowania 1 dziatania;

3) Uksztattowanie w sobie proasertywnych przekonan i nastawien osobistych,
ktore wyrazaty beda:

a) generalnie pozytywny, racjonalnie ufny stosunek do innych ludzi 1 uznanie ich
praw,

b) pozytywny stosunek do wlasnej osoby, powigzany z racjonalng samoakceptacja,
¢) uznanie wlasnych praw 1 gotowos$¢ do korzystania z nich,

d) wiare we wlasne mozliwosci 1 skuteczno$¢ w realizowaniu zadan zwigzanych z
kontaktem z innymi ludZzmi oraz radzeniu sobie z wyzwaniami 1 zagrozeniami
jakie niosg te kontakty,

€) uznanie 1 poszanowanie dla norm oraz zasad okreslajacych spotecznie stosowne
sposoby autoekspresji 1 radzenia sobie w kontaktach z innymi ludZmi.

Asertywny sposob zachowania si¢ opiera si¢ wiec na wyuczonych,

odpowiednich umiejetnosciach 1 powigzanej z nimi ztozonej strukturze przekonan 1
nastawien osobistych o specyficznej tresci, poprzez ktore wyraza si¢ podstawowe
zaufanie cztowieka do §wiata 1 siebie samego oraz poszanowanie praw 1 wszelkich
dobr innych ludzi. Ztozone umiejetnosci 1 powigzane z nimi przekonania osobiste
tworza osobista kompetencje czlowieka do autoekspresji 1 radzenia sobie z
wymaganiami kontaktéw interpersonalnych oraz realizacji stawianych sobie zadan.

(patrz: Poprawa, 1998; 2000).
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Przekonania, na ktorych bazuje asertywnos¢

Komentarz AsertywnoSc jest niemozliwa bez uznania i korzystania z wtasnych

9 4 praw. Podstawowym prawem cztowieka asertywnego jest PRAWO DO

BYCIA SOBA. "Podstawowe prawa indywidualne jednostki sg nie tylko tym z

czego cztowiek moze korzystac, co mu przystuguje, ale tez z czego

korzystac powinien, jesli chce w zdrowy sposob byc przystosowanym do
zycia. Nie mozna bezkarnie zrezygnowacC ze swoich praw" (Lazarus,
Wolpe, 1966). Niemozliwe jest asertywne zachowanie bez przyznania sobie
przez jednostke okresSlonych praw osobistych. Chodzi tu przede wszystkim o
prawo do: istnienia i korzystania ze swoich praw; autoekspresji bez
leku, bezsilnosci czy poczucia winy; odmiennosci opinii, pogladéw;

indywidualnosci i niepowtarzalnosci (Alberti, Emmons, 2002).

W' przeciwienstwie do o0sob asertywnych, osoby ktére ujawniajg
tendencje do zachowan nieasertywnych, rozumianych jako ulegte, bierne,
nie_wierzg w to, ze majg prawo do wtasnych przekonan, pogladéw oraz
odczuc¢. Osobom tym brak solidnego oparcia we wtasnych przekonaniach by
mogty swobodnie zachowywac sie i skutecznie broni¢ wfasnych praw w

relacjach interpersonalnych. Asertywne zachowanie jednostki wyptywa z jej

prze$wiadczenia, Ze: a) ona sama ma okre$lone prawa, ale inni ludzie majg

je rowniez; b) ona ma okreslone potrzeby do zaspokojenia, lecz inni ludzie,
zaangazowani w sytuacje interpersonalng, majg rowniez wtasne potrzeby do
zaspokojenia, ¢) ona ma co$ do zaoferowania - inni mogg takze wnie$c

okreslone wartosci w kontaktach interpersonalnych (Mgczynski, 1991).
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PODSTAWOWE PRAWA OSOBISTE

Masz prawo do robienia tego, co chcesz - dopdty, dopdki nie rani to

kogos$ innego.
Masz prawo do zachowania swojej godnoSci poprzez asertywne
zachowanie - nawet jesli to rani kogo$ innego - dopdty, dopoki Twoje

intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb - dopoty, dopoki

uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmowic.
Istniejg takie sytuacje migdzy ludzmi, w ktérych prawa nie s3
oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania tej sprawy z

druga osobg 1 wyjasnienia je;j.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

&,
&Lﬁ,f)
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Wszyscy mamy prawo do szacunku ze strony innych osob.

Wszyscy mamy prawo mie¢ potrzeby i traktowac te potrzeby jako tak
samo wazne jak potrzeby innych ludzi. Ponadto mamy prawo prosi¢ (nie
wymagac), zeby inni ludzie spelniali nasze potrzeby 1 decydowac o tym,

czy bedziemy troszczyli si¢ o potrzeby innych ludzi.

Wszyscy mamy prawo mie¢ uczucia 1 wyrazac¢ te uczucia w sposob,
ktory nie narusza godnos$ci innych ludzi (tzn. mamy prawo czué si¢

zmeczeni, szczesliwi, smutni, zli, samotni).

Wszyscy mamy prawo zdecydowac, czy speilnimy oczekiwania
innych ludzi, czy tez bedziemy dziata¢ w sposob, ktory nam odpowiada -
dopoty dopoki zachowujemy si¢ w sposob, ktory nie narusza praw innych

ludzi.

Wszyscy mamy prawo posiada¢ swoje wilasne opinie 1 je wyrazac.

&,
&Lﬁ.f)
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Komentarz
N Gotowos$¢ do asertywnego zachowania sie uwarunkowana jest obok

i nabytej wiedzy i wyuczonych umiejetnosci przez:

1)wzglednie utrwalone przekonania i nastawienia osobiste, oraz

2)wewnetrzne sposoby interpretowania, wyjasniania, oceniania przebiegu
relacji z innymi (wzorce myS$lenia czyli ,monolog wewnetrzny’).

Istniejg  takie  wzorce  oceniania, interpretowania  wfasnej

rzeczywistoS$ci, ktore nie sprzyjajg wrecz blokujg gotowosc do asertywnego

zachowania sie.

Antyasertywne wzorce myslenia

1. Negatywne zdania na wlasny temat. Postrzeganie siebie jako nieskutecznego,
niezaradnego, bezradnego 1 stabego. (Jestem do niczego.).

2. Samooskarzenia. (Jestem nie w porzqdku. To moja winna. To wszystko przeze
mnie.).

3. Katastrofizowanie czyli wyolbrzymianie problemow (Na pewno stanie sig
najgorsze.).

4. Egocentryczny pesymizm czyli pesymistyczne oczekiwanie 1 wyjasnianie
przysztych zdarzen zyciowych (Wszystko co najgorsze przytrafia sie¢ mnie. Nie
powiedzie sig mi.).

5. Przywolywanie norm 1 powinnos$ci, ktore ograniczaja prawo do asertywnego
zachowania (Powinienem by¢ zawsze taki jak inni tego oczekujq.).

6. Stawianie sobie wygoérowanych warunkow, ograniczajagcych mozliwos¢ 1 gotowos¢
do asertywnego zachowania (Zrobie to pod warunkiem, ze wszystko sie zmieni i oni
mi na to pozwolg.).

7. Widzenie czarno - biate czyli niedostrzeganie alternatyw.

8. Samokaranie po braku sukcesow.

9. Rozpamigtywanie czyli przezuwanie problemow.

10.0Obwinianie (oskarzanie) innych bez dostrzegania potrzeby lub mozliwosci
zmieniania siebie 1 swego zycia (To wszystko jego wina, gdyby nie on to ...).

11.Deprecjonowanie (ponizanie) innych (Oni sq glupi, gorsi, nic niewarci...).

12.Przypisywanie innym wrogich intencji (Oni tylko czekajqg na moje podkniecie, sq
wrogo nastawieni wobec mnie, nie mozna nikomu ufac...).

12
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Jak dziatajg antyasertywne wzorce mys$lenia?
Schemat indywidualnej pracy nad ,,toksycznymi przekonaniami”.

KARA

*
ZANIECHANIE DZIALANIA lub
DZIAL.ANIA NIEEFEKTYWNE /SZKODLIWE

N §

BtEDNE
ng KONCENTRACJA NA NEGATYWNYCH EMOCJACH

TOKSYTCZNEGO

MYSLEENIA UCZUCIA NEGATYWNE
— NEGATYWNE, TOKSYCZNE MYSLI |[«—
¢ poczucie
STAN l pusthi i
KONFLIKTU bezrfczdnoéci
WLACZENIE PROCEDURY STOPOWANIA MYSLI (,STOP”) __,;

KONCENTRACJA NA ROZWIAZANIU PROBLEMU
POCZUCIE BYCIA WYZWANYM

SFORMULOWANIE CELU, DOBRANIE SPOSOBU
I OPRACOWANIE PROGRAMU DZIALANIA
(,,Na czym mi zalezy? Co chce osiggnac, zrobi¢, wyrazi¢? W jaki sposéb moge 0siggnacé swoj
cel? W jakiej kolejnosci podja¢ dziatania i jak zabezpieczy¢ si¢ przed porazka?”)

DECYZIJA (,,ZROBIE TO TERAZ!!!”)  PODJECIE DZIALANIA

ZACHOWANIE ASERTYWNE

v

SKUTKI I ICH WERYFIKACJA
(Nagrodzenie siebie za pozytywne efekty)

WYZWOLENIE POZYTYWNYCH UCZUC
POCZUCIE SAMOSKUTECZNOSCI i SATYSFAKCII

13
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PROCEDURA INDYWIDUALNEJ PRACY
NAD “TOKSYCZNYMI PRZEKONANIAMI”
1. Rozpoznaj nieasertywne, ,,trujace” mysli. Uswiadom je sobie.

a) przypomnij sobie ostatnio przezywang przykros¢, problem zyciowy, sytuacje trudng;

b) co wowczas czules, jakie przezywate$ uczucia?

c) jakie towarzyszyly ci wowczas mysli, co myslate$ o sobie, innych ludziach, sytuacji?

d) co wowczas robites, jak si¢ zachowywate$ 1 jakie byly skutki twojego przezywania
sytuacji (uruchomionego myslenia 1 dos§wiadczanych uczuc)?

2. Jesli udato Ci si¢ zidentyfikowaé wlasne “toksyczne”, nieasertywne mysli,

zamien je na konstruktywne, proasertywne.

Dziatanie to moze by¢ realizowane w dwoch wariantach:

A. Celowo planowane dzialanie polegajace na liczeniu 1 zapisywaniu w czasie dnia
wszystkich “trujacych” mysli 1 nastepnie ich zamienianie na proasertywne w ustalonym z
gory wolnym od zaje¢ momencie dnia, na przyktad pod koniec dnia.

B. Spontaniczne, dorazne zamienianie zdah antyasertywnych na zdania proasertywne.
Dziatanie to powinno nastgpowac jak najszybciej po zastopowaniu “trujagcych” mysli, zanim
zawladnie nami “toksyczny”, nawykowy sposdb myslenia.

Zamiana mys$li nieasertywnych na konstruktywne moze odbywaé si¢ najpierw w
wariancie pierwszym a potem drugim lub w obu tgcznie w tym samym okresie pracy nad
sobg.

Zrédta proasertywnego myslenia:

a) pozytywne osobiste doswiadczenia zyciowe;

b) prawa osobiste, ktore wynikaja: 1) z natury czlowieka, 2) tkwig w uregulowaniach
spotecznych, 3) zwigzane s3 z naszym indywiduum, tzn. osobistymi warto$ciami,
preferencjami, stylem;

c¢) odwotanie si¢ lub sformutowanie wartos$ci.

Charakterystyka proasertywnego myslenia (warunki jakie muszg spetniaé
proasertywne mys$li):
a) pozytywne autoafirmacje;
b) realistyczne (prawdziwe);
c) pobudzajace poczucie mocy i sprawstwa (kontroli, skutecznosci i wolnego wyboru).
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Umiejetnosci asertywnego zachowania si¢

Komentarz Asertywnosc, zgodnie z jezykowym znaczeniem i behawiorystycznymi
Zrodfami tego pojecia, utozsamiana jest gtownie ze ztozonym zbiorem
umiejetnoSci interpersonalnych, tzn. przejawianych i dotyczgcych kontaktow z
innymi ludzmi. Stanowi ona kompetencje spoteczng cztowieka co oznacza

umiejetnos¢ zycia w spofeczenstwie, zgodnie z jego wymaganiami, ale

rowniez osobistg efektywnosc w realizacji wtasnych celow.

Umiejetnosci te cztowiek nabywa w odpowiednim spotecznym treningu
zyciowym”, w ramach zdrowych i rozwojowych relacji z innymi ludzmi lub w
wyniku specjalnie zaplanowanego programu ksztaftowania konstruktywnych
zachowan i rozwoju osobistego.

Jednakze nie zapominajmy, Ze nabyte w procesie uczenia sie
umiejetnosci dopiero wraz z odpowiednio uksztattowanymi przekonaniami

osobistymi tworzg gotowos$c do zachowan asertywnych.

Szczegoltowe umiejetnosci asertywnego zachowania si¢ polegajq na:

o wyrazaniu za pomocg roznych form ekspresji uczu¢ pozytywnych (np. sympatii,
szacunku, uznania, przywigzania czy mitosci) oraz negatywnych (np.
zaklopotania, przykro$ci, ztosci, gniewu czy krzywdy);

o wyrazaniu wlasnego zdania, pogladow, prywatnie jak i publicznie, szczegolnie
w sytuacjach ryzyka (chodzi tu m.in. o umiejetno$¢ postepowania w kontaktach
z przetozonymi, autorytetami, czy wystgpowania publicznego);

o wyrazaniu ocen pozytywnych (pochwatl, komplementow) 1 negatywnych
(krytyk, opinii);

o wyrazaniu wlasnych oczekiwan 1 pragnien;
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o wyrazaniu przeprosin 1 przyznawaniu si¢ do btedu jesli taki si¢ popetnito;
o obronie 1 dochodzeniu wtasnych praw zarowno w sytuacjach instytucjonalnych,

spotecznych, zawodowych, jak 1 w kontaktach osobistych;

o wyrazaniu niezgody na ponizenie 1 zachowania agresywne;

o odmowie spelienia razaco niestosownych zadan, zwlaszcza o cechach
eksploatatorskich;

o przyjeciu lub odrzuceniu oceny wlasnej osoby ze strony innych ludzi na

podstawie samodzielnej, krytycznej interpretacji tych ocen (chodzi tu o
umiejetnos¢ liczenia si¢ z przekonaniami innych ludzi oraz radzenia sobie
zaroOwno z krytyka, jak 1 pochwalg);

o przyjmowaniu uczu¢ zardwno pozytywnych jak 1 negatywnych wyrazanych
przez innych ludzi;

o zwracaniu si¢ do innych ludzi z prosba o pomoc 1 przystuge;

o inicjowaniu, podtrzymywaniu 1 ograniczaniu komunikacji z r6znymi ludzmi

oraz otwartym przyjmowaniu czyjej$ inicjatywy w nawigzywaniu kontaktu.

W odniesieniu do kazdej z wyzej wymienionych umiejetnosci sposob
asertywnej autoekspresji 1 reakcji jest stanowczy, ale tagodny, swobodny, ale
kontrolowany, pelny, adekwatny, spdjny 1 uczciwy a przede wszystkim respektujacy

dobro innych ludzi.

PAMIETAJ
Asertywnos¢ to nie tylko umiejetnos¢ odmowy
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Komentarz

9
i . innymi ludzmi. Na umiejetnoS¢ tg skfada sie przestrzeganie zasad

Asertywnosc to przede wszystkim umigjetnoS¢ porozumiewania sie z

konstruktywnego komunikowania sie. Cztowiek asertywny dgzy do

porozumienia sie z innymi ludzmi jesli tylko jest to mozliwe.

ZASADY
KONSTRUKTYWNEGO KOMUNIKOWANIA SIE

Jesli chcesz porozumie¢ si¢ z drugim czlowiekiem 1 =zalezy Ci na
satysfakcjonujacych kontaktach interpersonalnych oraz budowaniu pozytywnego
wizerunku wtasnej osoby, to staraj si¢ przestrzegac nastepujacych zasad:

e Mow we wlasnym imieniu. MOw Ja zamiast My. Uzywa) zwrotow podkreslajacych
autorstwo Twoich wypowiedzi i1 to ze bierzesz za nie odpowiedzialnos¢, np.: Ja
uwazam, sqdze, takie jest moje zdanie, moj poglad, ja zrobitbym to tak...

e Mow do osoby a nie o osobie. Kiedy mowimy o kim§ w jego obecno$ci osoba ta
moze poczuc si¢ jak ,,przedmiot”. Nie traktuj drugiego cztowieka bezosobowo, jak
przedmiot, niezaleznie od tego kim on jest 1 jakg zajmuje pozycj¢ spoteczng czy
zawodowa.

e Szczegoblnie kiedy wyrazasz krytyke méw o zachowaniach danej osoby, opisuyj je, a
nie o samej osobie, tzn. kim ona jest.

e Unikaj wyrazania interpretacji przyczyn czyjego$s zachowania, tatwo mozna si¢
pomyli¢. Skup si¢ na swoich wrazeniach, a nie wnioskach (interpretacjach) z tych
spostrzezen. MOw o ty co widzisz, styszysz czy czujesz w zwigzku z drugg osoba.

e Zamiast krytycznie ocenia¢ czyje§ zachowanie, dziatania czy poglady wyrazaj
wlasne poglady, przekonania, preferencje czy uczucia. Zamiast mowi¢ Ty jestes...
lub To jest.. mow Ja czuje, widze, mysle, uwazam...;, Moj poglgd jest...;, To

rozwiqzanie mi nie odpowiada lub odpowiada, itp.

17



Ryszard Poprawa: Asertywno$¢ - gldbwne zalozenia, zasady i procedury oraz materialy do treningu

Jesli mozesz, tzn. zezwala Ci na to Twoja pozycja czy rola, unikaj ocen w ogole,
szczegbdlnie ocen jednoznacznie negatywnych. Zamiast ocenia¢ (wartosciowac)
opisyj to co si¢ dzieje, starajac si¢ robic to obiektywnie.

Polegaj na swoich odczuciach i1 nie ukrywaj ich, lecz wyrazaj je w sposob
asertywny.

Nagradzaj (chwal) innych tak czesto jak to tylko jest mozliwe. Inni wola
otrzymywac¢ pochwaly, niz nagany, wrecz czekaja na pochwaty i akceptacje, a nie
krytyke 1 odrzucenie. Bedac pozytywnym w stosunku do innych zyskasz przyjaciot
1 zwolennikow, ktorzy chetnie beda Cie wspierac 1 realizowa¢ Twoje prosby czy
polecenia.

Jesli to mozliwe swoje oceny zachowan 1 dzialan drugiej osoby zaczynaj od
pochwal, staraj si¢ znalez¢ w czyims$ dziataniu jakie$ pozytywy.

Skoncentruj si¢ na konkretach oraz sprawach dziejacych si¢ aktualnie w danym
miejscu, tzn. ,tu 1 teraz”. Unikaj ogoélnikdw 1 ,,wycieczek” w przeszto$¢ (np.
wypominania).

Dziel si¢ pomystami i informacjami, a nie dawaj rad. Pozwalasz w ten sposob tej
drugiej osobie decydowaé, w Swietle jej wlasnych celow w danej sytuacji 1 danym
czasie, jak uzyje Twoich pomystow 1 informacji. Kiedy udzielasz rad odbierasz
drugiemu cztowiekowi poczucie wolnosci.

Przekazuj drugiej osobie taka liczbe informacji ktérg ona moze przyswoil i
spozytkowac.

Skoncentruj si¢ na korzysci, jakg mogg przynies¢ Twoje informacje drugiej osobie,
a nie na potrzebie wyrzucenia z siebie wszystkiego co Ci $lina na jezyk przyniesie i

co w Tobie siedzi.
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Komentarz Jedng z podstawowych umiejetno$ci asertywnie zachowujgcego sig
7 » cztowieka jest umiejetnosc obrony wtasnych praw czy tez swojego terytorium
psychologicznego. Chodzi tutaj o umiejetnoS¢ przeciwstawienia sie probom

wykorzystania, podporzgdkowania, przeciwstawienia sie¢ wobec prob

manipulacji, odmowy spetnienia niestosownych zgdan. Jest to tez

umiejetnosc zadbania o wtasne dobro bez nieuzasadnionego poczucia winy.
ZASADY 1 SPOSOBY ASERTYWNEJ ODMOWY

Asertywna odmowa to krotkie stwierdzenie zawierajace stowo NIE oraz
informacje, jak ma si¢ zamiar postgpi¢. Moze zawiera¢ wyjasnienie, to znaczy krotka

informacje o powodzie odmowy. Nie zawiera usprawiedliwien czy tez tlumaczenia

sig. Wyrazana jest w sposob jasny, bezposredni, wprost do osoby, ktorej dotyczy.
Brzmi stanowczo, ale nie jest atakiem na drugg osobe. Nie zawiera pretensji. Moze

rowniez okresla¢ nasze oczekiwania wobec drugiej osoby. Na przyktad.:

A -"Pozycz mi dyche."
B - "Nie. Nie pozycze ci, bo nie oddajesz. Nie pro$ mnie juz wiecej."
lub

A — ,Przyszedtem do pana w sprawie podwyZzki...”
B —,Nie, nie otrzyma pan w tej chwili podwyZzki, poniewaz...”

Podstawowe formy asertywnej odmowy:

1) krotka, bez wyjasnienia;

2) z wyjasnieniem;

3) z wyjasnieniem i dziataniem podtrzymujacym dobrg relacje;

4) uprzedzenie odmowy, tj. poinformowanie o wlasnej decyzji, itp. zanim kto$ wyrazi
niewygodng dla ciebie czy niestosowng prosbe lub zyczenie.

Po odmowie dobrg technikg roztadowania napigcia jest zmiana tematu.
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NACISKIEM

(Sposoby odmowy w sytuacji zwigkszonego nacisku, tzn. gdy kto$ nalega)

1) krotka odmowa bez wyjasnienia, zawierajaca gtownie stowo ,,NIE”, tzw. "zacieta
ptyta" (nie..., nie zrobie tego..., nie..., po prostu nie..., jeszcze raz mowie nie...),

2) odmowa z wyrazeniem stanowczej prosby o nie naleganie (prosze cie nie nalegaj);

3) odmowa odwotujgca si¢ do wilasnych decyzji, postanowien - podkreslajaca
ostatecznosci 1 nieodwotalnos$¢ podjetych decyzji (taka jest moja decyzja i jest ona
nieodwotalna);

4) odmowa odwotujaca si¢ do wilasnych doswiadczen, zasad, warto$ci (takie mam
zasady);

5) odmowa polaczona z prosba o szacunek (prosze uszanuj to co ci powiedziatem);

6) odmowa odwotujaca si¢ do wihasnych uczu¢ (przezywanych tu 1 teraz), tj.
poinformowanie drugiej osoby o aktualnie przezywanych uczuciach (“mowienie co
dzieje si¢ ze mng, gdy kto$ nalega™);

6) odmowa potaczona z uprzedzeniem o zerwaniu kontaktu (jesli nie przestaniesz
nalegac bede musiat wyjsc);

7) zerwanie kontaktu z wyjasnieniem jego powodu.

Uwaga: Stosowanie tych strategii powinno przebiega¢ w porzadku hierarchicznym
od tagodniejszych do coraz mocniejszych. Mozna taczy¢ bliskie sobie strategie.
Zerwanie kontaktu jest ostateczno$cig, gdy wszelkie proby chronienia wlasnej

godnosci 1 praw osobistych zawiodty.

20



Ryszard Poprawa: Asertywnos$¢ - gldbwne zalozenia, zasady i procedury oraz materialy do treningu

PROCEDURA ASERTYWNEGO WYRAZANIA GNIEWU

® Komunikaty kierowane do drugiej osoby zaczynaj od stowa "JA" a nie od "TY".

® Nie wyrazaj oceny osoby, tzn. nie mow jaka ona jest.

® Mobw tylko o sobie samym, swoich uczuciach, oczekiwaniach, postanowieniach.

® Daj szanse drugiemu cztowiekowi, aby zmienit swoje zachowanie i przyjat stawiane mu przez
Ciebie warunki, bez naruszenia jego godnosci osobistej.

@® Stopniuj swoja reakcje, poddaj ja samokontroli.

® Nie thum swoich uczug.

I

etap - udzielanie informacji:

Gdy czyjes$ zachowanie przeszkadza mi, drazni mnie, ztosci itp., zawracam uwage na
to zachowanie 1 prosze, aby dana osoba zachowata si¢ inacze;.

Informujg¢ te osobe o tym co robi. Opisuje jak ,.lustro” jej zachowanie, tak aby mogta
bez niepotrzebnej ztosci czy leku zrozumiec jak jg odbierasz (widzisz).

II etap - wyrazenie uczuc:

Jesli ktos nie zmienia swojego zachowania, mimo ze wie, ze ono mi przeszkadza, daj¢
wyraz swojemu rozdraznieniu. Informuje t¢ osobe o tym co dzieje si¢ ze mng w zwigzku z jej
zachowaniem.

Po raz drugi naciskam na zmian¢ zachowania, tym razem bardziej stanowczo. Jestem
rozdrazniony, wigc mowi¢ glosniej, z wicksza sita, bardziej ostro i zdecydowanie, ale
kontroluje swoje reakcje.

I1I etap - przywolanie zaplecza:

Jezeli kto$§ wie, ze przeszkadza mi jego zachowanie i pomimo wyrazenia przeze mnie
gniewu kontynuuje je, informuje go co mam zamiar uczynic, jezeli nadal nie zmieni swojego
zachowania, czyli przywotuj¢ swoje ,,zaplecze”.

"ZAPLECZE" to jest to co moge uczynié, aby zabezpieczy¢ si¢ przed poczuciem
bezradnosci i wzmozenia sity mojej ztosci. Stuzy ono obronie moich praw, a nie napasci czy
odwetowi. Nie jest grozba, lecz zrodlem mojego wsparcia. Musi by¢ realistyczne, tzn. takie z
ktorego bede w stanie skorzystac.

IV etap - wykorzystanie zaplecza:

Jesli zachowanie intruza nie zmienia si¢, zaczynasz czu¢ si¢ bezsilnym korzystasz z
zaplecza. Wykonuj¢ doktadnie to co zapowiedziatem! Np. przestaj¢ rozmawia¢, wychodzg,
sktadam skarge, wzywam pomoc, itp.
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Pi¢¢ zasad asertywnego radzenia sobie z krytyka

1) Zamiast zbednego usprawiedliwiania si¢, chowania glowy w piasek lub agresywnego
odwetu najlepiej potraktuj negatywng ocene¢ skierowang pod twoim adresem jako
czyjs subiektywny sad, opini¢ na twoj temat. Nie jest to jedyna opinia na twoj temat 1
nie jest to uniwersalna, niepodwazalna prawda — jest to tylko czyj$ sad. Ocena twojej
osoby jest tylko w twoich rekach i to od ciebie zalezy jak na nig zareagujesz.

2) Nie bedziesz w stanie asertywnie zareagowac¢ na krytyke wlasnej osoby jesli nie uznasz,
Z€ MAaszZ prawo:
* do obrony wtasnej osoby, zachowania godnos$ci osobistej 1 domagania si¢ szacunku ze
strony innych ludzi;
nie musisz by¢ doskonatym 1 mozesz popetnia¢ btedy;
mozesz zmieni¢ swoje zachowanie i proébowaé poprawia¢ zrobione bledy.

3) Uznaj tez prawa innych:

* do posiadania wlasnych przekonan, nie zawsze zgodnych z twoimi;
* do wyrazania ocen i subiektywnych sadow.

4) Sam rozsadz czy uslyszana ocena zgadza si¢ z twoja wlasna czy jest od niej
odmienna, tzn. odpowiedz sobie na pytanie: Zgadzam sie z tq ocengq, czy nie?

a) Jesli zgadzasz si¢ z wyrazong pod twoim adresem oceng - skoncentruj si¢ na
stwierdzonej zgodnosci saddéw i wyraz ja podkreslajac, ze ty tak to widzisz. Nie
ujawniaj - jesli nie jest to konieczne - tresci swoich przekonan co do kwestii, za ktora
jestes krytykowany. Nie usprawiedliwiaj si¢, ani nie atakuj. Postuz sie
stwierdzeniem: Ja tez tak sqdze; Zgadzam sie z tobqg, Ja tez tak mysle; Podobnie
oceniam te kwestig; tp.

b) Jesli nie zgadzasz si¢ z wyrazong pod twoim adresem oceng - skoncentruj si¢ na
stwierdzonej rozbieznosci sadow i wyraz jg podkreslajac, ze ty tak to widzisz. Nie
ujawniaj - jesli nie jest to konieczne - tresci swojego przekonania co do kwestii, za
ktorg jeste$ krytykowany. Nie usprawiedliwiaj si¢, ani nie atakuj. Postuz sig
stwierdzeniem: Ja tak nie uwazam; Nie zgadzam si¢; Mam odmienne zdanie w tej
sprawie; itp.

5) Mow tylko o swoich przekonaniach, nie oceniaj drugiej osoby 1 jej wypowiedzi.
Uzywaj zwrotow: Ja uwazam, Ja sqdze; Moje zdanie jest... (zamiast: Ty nie masz racji;
Ty masz racje; Twoje zdanie jest...).
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Przyktady asertywnego radzenia sobie

ze ztozonymi, uwiktanymi formami krytyki
(za: Krol-Fijewska, 1992)

I. Krytyka czesciowo stuszna, ale zbyt szeroko zakrojona:

Os.A - Ty nigdy nie przychodzisz na czas!
Os.B - Istotnie juz drugi raz w tym tygodniu sp6znitem sig¢, ale to nieprawda, ze nigdy nie
przychodzg¢ na czas. W pozostale dni przychodzitem punktualnie na nasze spotkania.

II. Krytyka oparta na nieuprawnionym uogdlnieniu pojedynczych faktow:

Os.A - Ty nie znosisz jak zapraszam do nas swoich znajomych. Jezeli cztowiek u siebie w
domu nie moze przyja¢ kogo$, kogo lubi, to jest to po prostu dyskryminacja. Jestem
dyskryminowana przez ciebie we wlasnym domu!

Os.B - Prawdopodobnie chodzi ci o wizyte Basi 1 Mietka. Istotnie, trudno mi byto znalez¢ z
nimi wspdlny jezyk i dlatego bralem niewielki udziat w rozmowie. Nie jest natomiast
prawda, ze nie lubig, jak zapraszasz do nas swoich znajomych. Jestem zaprzyjazniony z
Grazyng 1 Robertem, ciesz¢ si¢ ilekro¢ zapraszasz Marte, lubi¢ tez twoje kolezanki ze
studiow.

1. Krytyka oceniajgca osobg a nie dzialanie:

Os.A - Jestes kompletnie nieodpowiedzialny. Dwa razy prositam ci¢ zebys$ podjat pieniadze z
banku, a ty po prostu zapomniates!

Os.B - Powiedzialas, ze jestem kompletnie nieodpowiedzialny. Mam inne zdanie na ten
temat. Natomiast istotnie zapomniatem dzi§ podja¢ pieniadze z banku. Poniewaz
przyrzektem ci, ze to zrobie, pdjde tam po obiedzie.

IV. Krytyka wyrazona w agresywnej, ranigcej formie:

Os.A - Jak mogte§ ubra¢ dziecko w ten sposob! Na dworze upal, a on chodzi w swetrze 1 w
dhugich spodniach! Ty chyba kompletnie zghlupiate§! Musisz by¢ catkowicie pozbawiony
rozumu!

Os.B - Zgadzam si¢ z toba, ze ubratem Mariusza dzi$ zbyt cieplo. Dobrze, ze zwrocitas na to
uwage - zaraz go przebiore. Natomiast nie podoba mi si¢ forma, w jakiej do mnie si¢
zwracasz. Nie chce abys do mnie méwita w ten sposéb. Gdy tak do mnie mowisz robi mi si¢
bardzo przykro i jednocze$nie ogarnia mnie zto$¢.
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V. Krytyka podana w formie aluzyjne;:

Scena 1:

Os.A - Och, naprawdg, jak tak mozna...Kto$§ tu jadl, za przeproszeniem, jak §winia. Obrus
zupehnie pobrudzony...

Os.B - Powiedziatas, ze ktos tu jadt jak swinia. To ja jadlem w tym miejscu. Rozumiem, ze
masz do mnie pretensje, ze pobrudzitem ci obrus, czy tak?

Scena 2:

Os.A - Czytatam o ciekawych badaniach - podobno osoby, ktore chodza po gorach, maja
czgsto zaburzone zycie seksualne.

Os.B - Jak wiesz, ja wlasnie chodzg po gorach. Czy mam rozumieé, ze sugerujesz, iZ moje
zycie seksualne jest zaburzone?

TECHNIKI ASERTYWNEGO RADZENIA SOBIE ZE
ZEOZONA KRYTYKA i KRYTYKANTAMI

Technika zastony z mgly: polega na tym, ze krytykowany zgadza si¢ z
kierowanymi pod jego adresem uwagami krytycznymi, bez wzgledu na ich charakter,
nie probujac podejmowac zadnej dyskus;ji z krytykujagcym. Postugiwanie si¢ "zastong
z mgly", polegajace na bezdyskusyjnym akceptowaniu uwag krytycznych, pozwala
na spokojne przyjmowanie tych uwag bez poczucia winy czy niepokoju z tego
powodu.

Technika konkretyzacji polega na konsekwentnym dazeniu do ukonkretnienia
stawianych zarzutow. Np. "Konkretnie co pan ma mi do zarzucenia"; "Prosze
wskaza¢, w ktorym miejscu wedlug pana popetitem btad;" itp.

Technika przyznania si¢ do btedu: polega na zaakceptowaniu tego, ze popehito
si¢ blad 1 pamigtaniu, ze wszyscy popelniamy bledy, a rzecza wazng jest ich
niepowtarzanie, a nie doznawanie z ich powodu poczucia winy.

Technika przesuniecia tematu dyskusji: przesuniccia dokonuje sie z sedna
dyskusji na to co dzieje si¢ miedzy rozmowcami, najczesciej sg to emocje. Z techniki
tej korzystamy woéwczas, gdy kto§ kluczy, zbacza z tematu, prébuje nas obrazié,
zamanipulowa¢ a my czujemy, ze tracimy pozycje.
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Technika roztadowania napigcia: bez wzgledu na przyczyne czyjej$ zlosci

proponujemy odlozenie rozwigzania sprawy na pézniej, gdy rozmdéwca uspokoi sie.

Technika niedopuszczania do napigcia: na prowokacyjne uwagi odpowiadamy
potstéwkami, stwierdzeniami ucinajacymi. (np. "Tak...; Nie...; Moze...).

Asertywna ironia: na wrogo nastawiong krytyke odpowiadamy krotka grzecznoscia
(np. na epitet: "idiota" odpowiadamy "dzigkuje").

Asertywna zwloka: odktadamy odpowiedz na wyzywajacy zarzut dopdki sie nie
uspokoimy 1 bedziemy w stanie odeprze¢ atak (np. "Tak... bardzo interesujace... bede
musial to przemysle¢... Nie mam ochoty mowi¢ o tym teraz... wrocimy do tego
pOzniej, jak si¢ uspokoje...).

Zasady 1 procedura radzenie sobie
z agresywng krytyka

1. Zanim podejmiesz jakiekolwiek dzialanie - poczekaj na odpowiedni moment
spadku energii agresora. Reaguj dopiero wowczas, gdy agresor “spusci z tonu”, np.
przestanie krzycze¢.

2. Przekaz informacje zwrotne na temat zachowania agresora. W krotkiej formie
poinformuj, bez oceniania (warto$ciowania) co robi agresor, jak si¢ zachowuje. Np.
“Krzyczysz na mnie”, “mowisz podniesionym tonem”, “powiedziate$, ze jestem
ghupi...”

3. Sprawdz co moze podlega¢ krytyce, co uznajesz za stuszne w wypowiedzi

agresora.
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. Jesli to prawdziwe 1 mozliwe, wyraz zrozumienie dla zdenerwowania agresora.

. Odpowiednio do prawdy osobistej 1 realnych faktow, wyraz 1 podkresl zgodnos¢
lub odmienno$¢ wtasnej opinii, sagdu z sadem agresora.

. Oddziel tres¢ krytyki od formy, w jakiej zostala wyrazona. Wyraz stanowczy
protest przeciwko formie wyrazania krytyki 1 sposobowi w jaki traktuje ci¢ agresor.
. Stosownie do sytuacji, wyraz swoje uczucia, jakie wyzwolita cala sytuacja i
zachowanie agresora, np. ‘“czuj¢ si¢ urazony”, “jestem oburzony”, ‘“czuje si¢

99 Cey

skrzywdzony”, “jest mi przykro z powodu sposobu w jaki si¢ do mnie odnosisz”,
itp.

. Okresl sposdb 1 forme porozumiewania si¢, pod warunkiem przestrzegania ktorych
jestes gotowy porozumiewac si¢ z adwersarzem. Poinformuj go o swoich

oczekiwaniach.

PAMIETAJ
Asertywnosc¢ - TAK, ale nie za wszelkq cene
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Komentarz | ydzie majg trudnosci nie tylko z przyjeciem krytyki, ale i pochwaty, ktére

7 %  budzg czasami powazny niepokdj a nawet zio$é. Wazng dla asertywnos$ci
zasadg jest uznanie pochwat za spoteczne dobro, ktére mozna otrzymac i
ktére warto podtrzymywac. Karanie innych ludzi za ich pochwaty moze
Skutecznie zniecheci¢ do oferowania tego dobra, na ktére przeciez wszyscy

czekamy.

ASERTYWNE SPOSOBY PRZYJMOWANIA POCHWAL

I. Potraktuj pochwale (ocen¢ pozytywng) jako subiektywny sad osoby, ktora ja
wyglasza.

I1. Uznaj swoje prawa 1 mozliwosci:

* do bycia w porzadku, bycia dobrym, dobrze dzialajagcym, zgodnym z oczekiwaniami
1 gustem innych;

* do pozytywnego odbioru spotecznego;

* do niezaleznej oceny siebie 1 swojego dziatania oraz swobodnego wyrazenia swoich
opinii 1 uczuc.

I11. Uznaj prawa innych:

* do posiadania wiasnych przekonan, upodoban, ktore nie zawsze musza by¢
zgodnych z Twoimi;

* do wyrazania ocen 1 subiektywnych sagdow.

IV. Sam rozsadz czy ustyszana ocena zgadza si¢ z Twoja wlasng czy jest odmienna i
jakie wywotuje w Tobie uczucia. Tzn. odpowiedz sobie na pytanie: Zgadzam si¢ z tq
oceng, czy nie? Czuje sie (zaktopotany, zazenowany, zirytowany, zadowolony...).

1. Jesli zgadzasz si¢ z wyrazong pod Twoim adresem oceng:
- skoncentruj si¢ na wlasnym przekonaniu (sgdzie) i wyraz jego zgodno$¢ z osgdem
oceniajacej Cie osoby. Podzickuj za pochwale, podtrzymaj gotowos$¢ Twojego
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rozmowcy do przekazywania Ci pochwatl w przysztosci. Nie thumacz si¢. Postuz si¢
stwierdzeniem: Dziekuje, milo mi to slysze¢;, Staratem si¢; Ciesze sig, Ze to
dostrzegles, zauwazyles, doceniles; Jest mi niezmiernie mito to stysze¢, podobnie
oceniam te sprawe; Tak sie wlasnie czuje; Tez tak o tym mysle, itp.

2. Jesli nie zgadzasz si¢ z wyrazong pod Twoim adresem ocena:

- skoncentruj si¢ na wlasnym przekonaniu (sadzie) 1 wyraZz jego niezgodnos$¢ z
osadem oceniajacej Ci¢ osoby. Nie ujawniaj - jesli nie jest to konieczne - tresci
swojego przekonania. Nie usprawiedliwiaj si¢. Jesli nie budzi to wyraznego Twojego
sprzeciwu to podziekuj za pochwatle, podtrzymaj gotowos¢ Twojego rozmowcey do
przekazywania Ci pochwal w przysztosci. Postuz si¢ stwierdzeniem: Dziekuje,
chociaz ja tak si¢ nie czuje; Mysle o tym troche inaczej; Uwazam, ze mogtbym zrobic
to jeszcze lepiej, Milo mi slyszec¢ twojq oceng, ale ja ..., itp.

V. Moéw tylko o swoich przekonaniach 1 odczuciach, nie oceniaj drugiej osoby 1 jej
wypowiedzi. Uzywaj zwrotow: Ja uwazam; Ja sqdze; Moje zdanie jest...; Czuje sie w
tej chwili... (zamiast: Ty jestes... lub masz..., nie masz racji; Twoje zdanie jest...)

Tesknitem
za Toba,
zalezZy mi
bardzo na
Tobie
Joasiu

Jaki on
jest
asertywny!
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Zasady asertywnego wyrazania ocen

1. Swoj osad drugiej osoby traktuj jak osobista opini¢ w danej konkretnej
sprawie, ktéra moze by¢ rézna od opinii innych ludzi. Twoj osad nie jest jedyna
prawda obiektywna, lecz tylko subiektywnym Twoim przekonaniem, nawet jesli
oparty jest o fakty i racjonalng wiedzg. Nie formuluj swojej oceny jako ostatecznego,
jedynie prawdziwego wyroku.

2. Daj drugiemu czlowiekowi prawo do odmiennosci jego opinii, przekonan,
upodoban, itp.

3. Staraj si¢ zrozumie¢ druga osobe. Chociaz oceniasz, krytykujesz, wyrazaj
akceptacje dla jego/jej osoby.

4. Podkreslaj subiektywnos$¢ 1 autorstwo swojego sadu. Zaczynaj od stowa “JA”
a nie od stowa “TY”, np. "ja sqdze, uwazam, jestem przekonany, mysle, wole, mnie
podoba sie lub nie podoba sie" zamiast "ty jestes, masz, nie masz racji, gtupi jestes",
itp. Kiedy moéwimy "7y" najczesciej nasi rozmoOwcy czuja si¢ napadnigci, oskarzani,
dotknieci 1 przede wszystkim chcg si¢ obroni¢ przed nami, zamiast porozumiec.

!/

Mowiac "Ty jestes taki...", zamiast wyrazi¢ wlasne przekonania i porozumieé sig,
konfrontujemy si¢ z drugg osobg, jesteSmy intruzami.

5. Kiedy wyrazasz swojg ocen¢, wypowiedz kieruj wprost do osoby, ktorej ona
dotyczy. Mow otwarcie, unikaj aluzji. Aluzje rodza nieporozumienia, znieche¢cajg do
porozumiewania si¢, wzmagaja napiecie miedzy partnerami.

6. Nie uogo6lniaj 1 generalizuj swoich osagdow, poza problem czy rzecz ktorej one
dotycza.

7. Nie oceniaj cech, wlasciwosci osoby, lecz jej dziatania, zachowania czy

poglady.
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8. Unikaj stwierdzen ostatecznych, okreslen: “Ty - zawsze, nigdy, wszystko!”.

9. Kontroluj swoja reakcje. Nie badz agresywny. Jesli zaczynajg ogarnia¢ Cig
uczucia zto$ci, gniewu, ktére moga towarzyszy¢ wyrazaniu krytyki, staraj si¢
opanowac¢ swoja reakcje, nie reaguj impulsywnie. Czgsto lepiej jest odroczy¢ swoja
reakcje na moment, az bedziesz bardziej spokojny.

10. Powstrzymaj si¢ przed wyglaszaniem pochopnych ocen. Przemysl zanim
cokolwiek powiesz. Daj sobie czas na swoja reakcje. Czasami lepiej nie by¢ zbyt
spontanicznym.

11. Nie staraj si¢ wywola¢ w drugiej osobie poczucia winy, wstydu czy uczucia
bycia “nie w porzadku”. Nie uzywaj obrazliwych porownan, nie pouczaj.
Intencjonalnie (§wiadomie) nie ran, nie krzywdz drugiej osoby - szanuj osobe, chociaz
krytykujesz jej zachowanie czy poglady.

12. Pamigtaj, ze kazdy czlowiek moze si¢ myli¢ 1 ma prawo do zmiany pogladow -

rowniez TY.
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Materiaty do treningu

PAMIETAJ
Na asertywnosé nigdy nie jest za pozno.
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MAPA ASERTYWNOSCTI*

Kwestionariusz ten jest metodg samopoznania dotyczaca Twojej asertywnosci. Przeczytaj
uwaznie kazde z ponizej zamieszczonych pytan. Odnie$ je do siebie, do tego jak ty zazwyczaj
reagujesz lub wyobraz sobie jakby$ zachowat si¢ lub czut gdyby$ znalazt si¢ w opisanych
sytuacjach. Odpowiedz szczerze zakreSlajac krzyzykiem odpowiednig kratke, przyjmujac, ze
pierwsza oznacza “Tak” lub “raczej tak”, a druga “Nie” lub “raczej nie”. Jesli bedzie Ci trudno
wskaza¢ wilasciwa odpowiedz wybierz te, ktora jest najblizsza prawdzie o Tobie a nie temu jak
chcialbys$ aby byto.

Tak lub | Nie lub
raczej raczej
tak nie

L OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOLECZNYCH.

1.  Czy zdarza Ci si¢ kupi¢ jakas$ rzecz, na ktorg wlasciwie nie masz
ochoty, jedynie dlatego, ze jest Ci trudno odmowic sprzedawcy?

2. Jesli przeszkadza Ci, gdy kto$ pali papierosa blisko Ciebie lub
rozpycha si¢ czy zajmuje Twoje miejsce (np. w pociagu) - czy
potrafisz otwarcie i1 stanowczo, ale bez agresji powiedzie¢ mu o tym
proszac go o zmiang zachowania?

3. Czy wahasz si¢ 1 rezygnujesz ze zwrdcenia towaru do sklepu, nawet
jesli towar ten jest najwyrazniej wadliwy i nieuzyteczny lub jesli
zdecydowates si¢ na reklamacj¢ to zazwyczaj ponoszg ci¢ nerwy?

4. Jesli kto$ gtosno rozmawia lub w inny sposob przeszkadza Ci w
trakcie filmu, sztuki teatralnej lub koncertu - czy prosisz go
stanowczo, ale bez atakowania 1 obrazania go aby tego nie robit?

5. Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Tobg kogos, kto
przyszedt do sklepu po Tobie a Tobie zalezy na czasie - czy zwracasz
glo$no, wprost do tej osoby, bez atakowania jej, uwagg na te sprawe?

6. Jezeli taksowkarz, ktéremu placisz za kurs traktuje, wbrew Twoim
intencjom, nalezng Ci reszt¢ jako napiwek - czy stanowczo, ale
spokojnie upominasz si¢ o swoje pienigdze?

I. OBRONA SWOICH PRAW W KONTAKTACH OSOBISTYCH.

—

7. Jezeli kto§ zachowuje si¢ wobec Ciebie w sposob niesprawiedliwy lub
krzywdzacy - czy zwracasz mu na to uwage domagajac si¢ zmiany
tego zachowania, ale bez odptacania mu za to co zrobit?

8. Jezeli kto$ pozyczyt od Ciebie pienigdze (lub jaka$ rzecz na ktorej Ci
zalezy) 1 od dluzszego czasu zalega z oddaniem — czy stanowczo, ale
spokojnie przypominasz mu o tym domagajac si¢ zwrotu?

* Kwestionariusz do treningu asertywnosci opracowal Ryszard Poprawa gtéwnie w oparciu o “Mape Asertywnosci”
M.Krol-Fijewskiej (1992).
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Czy masz wrazenie, ze inni ludzie wykorzystuja Ci¢ lub rzadza Toba?

Jezeli kto$ prosi Cig o przystuge, ktora oceniasz jako niestosowng
gdyz wigze si¢ z poniesieniem przez Ciebie nadmiernego trudu lub
stwarza powazne ryzyko niezrealizowania wlasnych celow — czy bez
poczucia winy lub zlo$ci odmawiasz spetnienia jego prosby?

Jesli ktos postepuje wzgledem Ciebie nieuczciwie, czy lgkasz si¢ aby
mu o tym powiedzie¢?

Czy czgsto zdarza Ci si¢ robi¢ co$ na co nie masz ochoty, tylko
dlatego, ze jest Ci trudno przeciwstawic si¢ otoczeniu?

. INICJATYWA I KONTAKTY TOWARZYSKIE.

Czy unikasz kontaktow towarzyskich z obawy przed popelnieniem
jakiej$ gafy lub btedu?

Jesli ktos przedtuza rozmowe (spotkanie) z Tobg a Ty spieszysz sig,
czy bez trudu i obaw informujesz go o koniecznosci zakonczenia
rozmowy (spotkania)?

Czy czgsto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy w
sytuacji towarzyskiej?

Czy sprawia Ci trudno$¢ podtrzymywanie kontaktu wzrokowego z
osoba, z ktéra rozmawiasz?

Jesli ktos podoba Ci si¢ lub wzbudza Twoje duze zainteresowanie —
czy jeste§ w stanie pierwszy rozpocza¢ rozmowe z tg osoba?

Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, gdzie nie
znasz nikogo oprdcz gospodarzy?

. OCENY — WYRAZANIE I PRZYJMOWANIE POCHWAL..

Gdy ktos Cie chwali - czy wiesz jak si¢ zachowac?
Czy czujesz zaktopotanie lub irytacje¢ gdy jestes chwalony?

Czy sprawia Ci trudno$¢ moéwienie innym komplementow 1 chwalenie
ich?

Czy przewaznie powstrzymujesz si¢ 1 w ogole nie ujawniasz swoich
pozytywnych sadow czy ocen wobec znajomych, przyjaciot lub
cztonkéw rodziny?

OCENY — WYRAZANIE I PRZYJMOWANIE KRYTYKI.
. Gdy kto$ Cig krytykuje — czy wiesz jak si¢ zachowac?

. Czy gdy jestes$ krytykowany czgsto zdarza Ci si¢ straci¢ panowanie
nad sobg lub “zatyka Ci¢ kompletnie™?

Tak lub
raczej
tak

Nie lub
raczej
nie
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25. Czy wyrazenie Twojej oceny innej osoby w jej obecnosci wyzwala w
Tobie niepokoj?

26. Czy przewaznie powstrzymujesz si¢ 1 w ogéle nie ujawniasz swoich
krytycznych sadow czy ocen wobec znajomych, przyjaciot lub
cztonkéw rodziny?

VI. WYRAZANIE PROSB.

27. Czy potrafisz zwroci¢ si¢ do nieznajomej osoby o potrzebnag Ci
pomoc?

28. Czy w sytuacji kiedy potrzebujesz pomocy, zwrdcenie si¢ z tym do
innej osoby wzbudza Twdj ogromny niepokoj?

29. Czy potrafisz prosi¢ swoich znajomych, przyjaciot, cztonkéw rodziny
o przystugi lub pomoc?

30. Czy masz opory przed zwracaniem si¢ do innych ludzi o pomoc lub
przystuge?

VII. WYRAZANIE UCZUC NEGATYWNYCH.

31. Czy potrafisz by¢ otwarty 1 szczery, ale i opanowany w wyrazaniu
niezadowolenia 1 zto$ci wobec kobiet?

32. Czy potrafisz by¢ otwarty 1 szczery, ale 1 opanowany w wyrazaniu
niezadowolenia 1 zto$ci wobec mezczyzn?

33. Jesli Twoj przyjaciel naduzyt Twojego zaufania — czy masz opory aby
otwarcie wyrazi¢ mu swoje oburzenie?

34. Czy czesto zdarza Ci si¢ zatowac tego lub czu¢ si¢ winnym z powodu
sposobu w jaki wyrazile§ swoje negatywne uczucia?

VIII. WYRAZANIE UCZUC POZYTYWNYCH.

35. Czy potrafisz by¢ otwarty i1 szczery wyrazaniu ciepta, sympatii, wobec
kobiet?

36. Czy potrafisz by¢ otwarty i1 szczery wyrazaniu ciepla, sympatii, wobec
mezezyzn?

37. Czy potrafisz okaza¢ mitos¢ lub inne pozytywne uczucia wobec ludzi,
na ktoérych Ci zalezy?

38. Jesli cieszy Cig czyjs sukces czy powodzenie — czy umiesz to okazac?

IX. WYRAZANIE OPINII.

39. Jesli w rozmowie z kim$ uswiadomisz sobie, ze masz odmienne
zdanie - czy zwykle decydujesz si¢ wyrazi¢ swoj poglad?

Tak lub
raczej
tak

Nie lub
raczej
nie
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41.
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Czy czesto unikasz wypowiadania Twojej prawdziwej opinii na jaki$
temat z obawy, aby Twoj rozmowca nie nabrat o Tobie
niekorzystnego wyobrazenia?

Czy czgsto przezywasz takg sytuacje, ze inni atakujg Twoje zdanie a
Ty masz klopot z jego obrong?

Czy masz zwyczaj reagowac niepokojem i napigciem, gdy Twoj
rozmowca ma odmienne zdanie od Twojego?

X. WYSTEPY PUBLICZNE I AUTOPREZENTACIJA.

43.

44,

45.

46.

Czy sprawia Ci trudno$¢ zabranie gtosu (np. zadanie pytania lub
podzielenie si¢ opinig) w wigkszej grupie 0osob?

Czy z obawy przed wtasng trema unikasz wszelkich wystepow
publicznych?

Czy przedstawienie siebie wobec szerszego grona 0sob (publiczne)
wywoluje w tobie ogromny niepokdj?

Czy sprawia Ci trudno$¢ mowienie o sobie wobec innych osob przed
ktérymi masz si¢ zaprezentowac?

XI. KONTAKT Z AUTORYTETEM.

47.

48.

49.

50.

Jesli kto$ kogo szanujesz podaje wyraznie falszywa informacje, czy
jestes w stanie taktownie zwroci¢ mu na to uwage?

Jezeli masz odmienne zdanie niz ktos, kto jest dla Ciebie autorytetem
- czy otwarcie wyrazasz swoje stanowisko?

Czy czesto kiedy spotykasz osobe ktora jest dla ciebie autorytetem
przezywasz niepokdj i skrgpowanie?

Czy czgsto zdarza Ci si¢ w kontakcie z osobg, ktora jest dla Ciebie
autorytetem, rezygnowac ze swoich interesoOw 1 preferencji na korzys¢
interesOw 1 preferencji tej osoby?

XII. INTRUZJA NA CUDZE TERYTORIUM.

51.

52.

Czy zdarza Ci si¢ konczy¢ zdania za inne osoby?

Czy masz zwyczaj uzywac krzyku jako techniki zmuszania innych do
zrobienia tego, czego Ty chcesz?

Tak lub
raczej
tak

Nie lub
raczej
nie
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Tak lub | Nie lub
raczej raczej
tak nie

53. Czy zloszczac si¢ masz zwyczaj uzywania wyzwisk i niecenzuralnych
wyrazow?

54. Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki, mimo ze druga osoba od
dtuzszego czasu ma jej dosy¢?

55. Czy trudno jest Ci powstrzymac si¢ przed pouczaniem i rzgdzeniem
swoimi bliskimi (rodzing i przyjaciéimi)?

56. Czy masz zwyczaj podejmowac decyzj¢ za inne, dorosle osoby?

Po nalozeniu klucza do odczytywania mapy (ktory poda Ci trener) przeanalizuj swoje odpowiedzi 1
wyodrebnij dwa obszary, w ktorych czujesz si¢ najmocniejszy, najbardziej pewny siebie oraz dwa

takie, w ktérych masz ktopoty ze swoja asertywnoscia, w ktorych chciatby$s dokona¢ zmian.
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Asertywne radzenie sobie z krytyka

I. Krytyka czeSciowo stuszna, ale zbyt szeroko zakrojona:

Krytykant — Pan/i zawsze sie spoznia!

I. Krytyka totalnie uogolniona, chociaz mogaca nawigzywac¢ do rzeczywistych
faktow:

Krytykant — Pan/i zawsze, wszystko musi spieprzy¢!

II1. Krytyka oparta na nieuprawnionym uogolnieniu pojedynczych faktow:

Krytykant - Naprawde trudno jest pracowad, kiedy jest sie lekcewazonym. Zawsze uwazatem, ze w
naszej firmie powinnismy wspotdziatac i informowac sie o podjetych decyzjach, a o twoich decyzjach
dowiaduje si¢ od innych i na samym koncu.

IV. Krytyka oceniajaca osobe a nie dziatanie:

Krytykant — Pan/i jest kompletnie nieodpowiedzialny/a. Dwa razy prositam aby zalatwit/a pan/i te
sprawe, a sprawa wciqz jest niezalatwiona.
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V. Krytyka wyrazona w agresywnej, ranigcej formie (wyrazona krzykiem, z epitetami):
Krytykant - agresor- Co pan/i do cholery wyprawia z tymi dokumentami! Czy pan/i w ogole nie wie

co pan/i robi. Cholera jasna jak z takimi niedorajdami pracowacé...!!!

VI. Krytyka podana w formie aluzyjne;j:

Scena 1:
Krytykant A - Czytatam o ciekawych badaniach - podobno osoby, ktore chodzq po gorach, majg

czesto zaburzone Zycie seksualne.

Scena 2:

Krytykant.B - Niektorzy ludzie to myslq, ze jak skonczyli studia, to juz na wszystkim sie znajq.
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Zachowania podporzadkowujace

ZRZEDZENIE:
Jeszcze pan/pani nie skonczyl/-a tej pracy? (Jestes nieudolony/-a, bezuzyteczny/-a)
REAKCJA ASERTYWNA:

WSCIBSTWO:
Wiem, ze to nie moja sprawa, ale... (Latwo dam sobie z tobq rade - sam mi wszystko powiesz)
REAKCJA ASERTYWNA:

POUCZANIE:

Powinni$my wspotdziataé, a wtedy bedzie mniej napiecia. (Ja jestem w porzgdku - powinienes/-nas
robic¢ to, co ja chce. To twoja wina)

REAKCJA ASERTYWNA:

WATPIENIE W WYBOR:
Czy jestes$ przekonany, ze to odpowiednia praca dla ciebie? (Nie potrafisz dokonac dobrego wyboru)
REAKCJA ASERTYWNA:

NIECHCIANE DORADZANIE:
Gdybym byl toba... (Wiem lepiej od ciebie)
REAKCJA ASERTYWNA:

OBRAZLIWE KLASYFIKOWANIE:

To typowa kobieca reakcja. / Nie sta¢ pana na nic innego (Jestes stereotypowa/-y. Nie masz
osobowosci)

REAKCJA ASERTYWNA:

PSYCHOLOG - AMATOR:

Bedzie to dla ciebie trudne, prawda? Przeciez jeste§ taki/-a nieSmialy/-a (nerwowy). (Jestes
przypadkiem beznadziejnym)

REAKCJA ASERTYWNA:
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Zamiana zdan intruzywnych na nieintruzywne:

1."Masz bardzo tadne biuro, ale jak ty je urzqdzitas/-es, zupetnie jakbys nie miat/-a gustu i nie znat/-
a zasad ergonomii. Koniecznie musisz przestawic¢ biurko i pozby¢ si¢ tych mebli."

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium pSYChOlOZICZNE: ........cccuvevieriiiiiieeiieiieeie ettt

2."Dzisiaj bedzie musiat/-a pan /pani zostac¢ dtuzej w pracy, bo trzeba skonczy¢ to sprawozdanie.”

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium pSyChOlOZICZNE: ........cc.eevuiiiiieiiiiiieiieeieeee e

3."ldziesz do szefa, wigc zanies mu te dokumenty.”

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium pSyChOlOZICZNE: ........cc.eevuieeiieriiieiieiieeie et eve e

4."Halo, pani Jadziu - swietnie, Ze panig zastalam/-em w biurze, za chwile bede u pani z mojg
sprawgq."

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium psychOlOZICZNE: ........coovviiiiiiieiiieeiieciee e

5."Co ty na siebie wlozylas, ubratas sie okropnie. Musisz koniecznie si¢ przebrac."

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium pSyChOlOZICZNE: ........cc.eevuiiiiieriieiiieiiie et

6. ,, Musisz cos zrobic¢ z tymi wlosami, bo kompletnie ci nie do twarzy.”

Wypowiedz szanujgca cudze terytorium psyChOlOZICZNE: ........coeovviiviiiieiiieeieeeee e
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.MONOLOG WEWNETRZNY”
MODYFIKACJA MYSLI BLOKUJACYCH GOTOWOSC DO ASERTYWNOSC

Przed préba asertywnego zachowania sie:

1. NEGATYWNE ZDANIA NA SWOJ TEMAT (nie umiem sobie radzi¢, jestem nieSmiaty)
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4. PRZYWOLYWANIE NORM I POWINNOSCI BLOKUJACYCH ASERTYWNE
ZACHOWANIE SIE (powinienem by¢ zawsze..., nie wolno...)

Po prébie asertywnego zachowania sie:

5. WYPLATY - AUTOKARANIE I AUTOOSKARZENIA (to moja wina, jestem nie w porzqdku,
jestem do niczego)

6. ROZPAMIETYWANIE CZYLI PRZEZUWANIE PROBLEMOW (po co ja to zrobilem,
zawsze musze sie w cos wpakowac)
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Negatywne mysli dotyczace innych ludzi:

7. OBWINIANIE (OSKARZANIE) INNYCH (to wszystko ich wina)

9. PRZYPISYWANIE INNYM WROGICH INTENCII (tylko czekajg na moje potkniecie, nie
mozna nikomu ufac)
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Notatki wlasne
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