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Asertywno$é- czyli sztuka Zyczliwego odmawiania

Asertywnos$¢ stanowi jedng z najwazniejszych sposrod tzw. umiejetnosci spotecznych. Modwiac,
araczej piszac, w najwickszym skrocie, zachowanie asertywne to umiejgtnos¢ dzigki ktoérej ludzie
otwarcie wyrazaja swoje mysli, preferencje, uczucia, przekonania, poglady wartosci bez odczuwania
wewnetrznego dyskomfortu i nie lekcewazac swoich rozmoéwcow.

Z drugiej strony na brak asertywnosci sktadaja si¢ takie zachowania jak: nieumiejetno$¢ wyrazania
zyczen i prosb, szybkie poddawanie si¢ w sytuacji wyzwan , pozwalanie innym na kierowanie soba,
w sytuacjach stresowych reagowanie w sposob drazliwy, agresywny lub nieumiejetny, nie§miatosé
i skrgpowanie, tatwe popadanie w zaklopotanie, unikanie kontaktow spotecznych lub przejawianie
lgku w relacjach z innymi.

Nalezy odrozni¢ asertywno$¢ od zachowan agresywnych, niegrzecznych czy wrecz wulgarnych.
Agresywne osoby osiagajg swe cele kosztem powodowania negatywnych uczu¢ w innych ludziach.
Zachowanie agresywne moze przynosi¢ dorazng korzy$¢, ale na dluzszg mete prowadzi do
negatywnych skutkow, jak np. negatywna opinia o danej osobie lub odrzucenie spoleczne.
Umiejetnos¢ odroznienie asertywnosci od agresji jest bardzo wazna, szczegdlnie z uwagi na
negatywne konotacje spoteczne agresji. Otwarta komunikacja uczu¢ najczesciej prowadzi do poprawy
relacji interpersonalnych, a nie do ich pogorszenia, jak jest w przypadku agresji.

Kazdego dnia stajemy twarza w twarz z drugim czlowiekiem, wobec koniecznosci wzajemnej
komunikacji. Umiejetno$¢ okreslonych zachowan w relacjach z innymi ludzmi moze pozwoli¢ nam
unikng¢ wielu niekorzystnych lub nieprzyjemnych sytuacji.

Dobrze byloby u$wiadomi¢ sobie, ze u czlowieka, podobnie jak u zwierzat wystepuja dwa
mechanizmy reagowania na sytuacje konfrontacyjne: walka lub ucieczka. Jest to nazywane reakcja
walki-lub-ucieczki. W te automatyczng reakcje fizyczng zostaliSmy wyposazeni przez natur¢ po to,
by$my umieli podja¢ natychmiastowe dziatanie w wypadku fizycznej agres;ji.

Jako istoty ludzkie mamy jednak jeszcze dodatkowy mechanizm reagowania w takich sytuacjach -
umiejetnos$¢ stownej argumentacji. Jest to reakcja §wiadoma, ktdéra umozliwia nam wyjscie z sytuacji
konfrontacyjnej za pomoca komunikacji. Poniewaz nasz umyst wydaje si¢ niezdolny do rozréznienia
przemocy fizycznej i emocjonalnej (co objawia si¢ np. przySpieszonym biciem serca, szybszym
oddechem, przyptywem sity fizycznej i innymi objawami charakterystycznymi dla reakcji walki-lub-
ucieczki), reagujemy podobnie w przypadku zagrozenia fizycznego i emocjonalnego. Dodatkowo fakt,
iz postawy asertywne w naszym spoteczenstwie sg niestety rzadkoscia i mtody cztowiek w czasie
swego rozwoju niewiele ma okazji do obserwowania takich postaw sprawia, iz nawet jako cztowiek
dorosty w sytuacjach zagrozenia reaguje raczej w sposob agresywny (walka) lub ulegty (ucieczka), niz
W SposoOb asertywny.



Mozemy wyrozni¢ trzy typy zachowan w odpowiedzi na trudne sytuacje, w ktorych mozemy si¢
znalez¢:

* agresywne

* ulegle

« asertywne
Agresja

Bywa czgsto mylona z asertywnosciag. W przypadku zachowan agresywnych sytuacje sg spostrzegane
jako pole walki, a celem staje si¢ wygrana wlasna 1 przegrana drugiej strony.
Nie liczymy si¢ z innymi, nie stuchamy ich, podejmujemy decyzje bez uwzglednienia praw innych.
Zdarza sig, ze dominujemy nad innymi, upokarzajac ich. Zachowujac si¢ agresywnie ryzykujemy:

» konflikty z innymi ludzmi,

* powazny stres,

* utratg sympatii,

* rezultaty przeciwne do oczekiwanych,
* dojscie do przemocy,

» utratg szacunku dla siebie i innych.

Dlaczego bywamy agresywni? Jest wiele powodow: boimy si¢, ze nie dostaniemy tego o co si¢
staramy, nie wierzymy w samych siebie, wczesniej okazywato si¢ to skuteczne, chcemy wytadowaé
zto$¢, manipulowac innymi, zwrdci¢ na siebie uwagg.

Agresja to respektowanie wtasnych praw, a lekcewazenie praw innych.
Uleglos¢

Polega na respektowaniu praw innych, przy jednoczesnym lekcewazeniu wtasnych praw. Zachowania
ulegte charakteryzuja si¢ tym, ze interesy innych osob stawiamy ponad wilasnymi, czestokroc
rezygnujac z wilasnych celow, pragnien i potrzeb. Lekcewazac wilasne prawa pozwalamy innym je
naruszaé, rezygnujemy z Ujawniania wtasnych potrzeb, odczu¢ i pogladow, kumulujemy w sobie wiele
spraw, co powoduje nagromadzenie si¢ ztosci i wewnetrznych urazow. Uleglos¢ czesto prowadzi do
tego, ze:

* tracimy poczucie wlasnej wartosci,

* czujemy si¢ skrzywdzeni, sfrustrowani,

» zachgcamy innych do dominacji nad nami,

*  wybuchamy nagle agresywnie na skutek nagromadzenia si¢ przykrych uczu¢,
* nie osiggamy tego, co zamierzalismy,

* jesteSmy wykorzystywani.



Dlaczego wigc postepujemy wobec innych ulegle? Postepujemy tak, poniewaz boimy si¢ reakcji
otoczenia, utraty akceptacji z jego strony, uwazamy, ze to grzeczne zachowanie, chcemy manipulowac
innymi.

Asertywnos$¢

Polega na respektowaniu wiasnych praw, przy jednoczesnym respektowaniu praw innych osob.
Zachowania asertywne w naszych stosunkach z innymi cechuje wiara w siebie. Cztowiek asertywny
swobodnie wyraza swoje mysli, uczucia, pragnienia. Czyni to w sposob uczciwy, bezposredni, §mialy,
bez paralizujacego leku. Jest aktywnie nastawiony do zycia, nie czeka na cud, akceptujac swoje
ograniczenia, potrafi powiedzie¢ ,nie”, zazagda¢ czego$ co mu si¢ nalezy, nie leka si¢ nadmiernie
oceny, krytyki, odrzucenia. Pozwala sobie na bledy i potknigcia, dostrzegajac swoje sukcesy i mocne
strony.

Z asertywnoscig taczy si¢ ryzyko, ze:

* narazimy si¢ na wrogie nastawienie do nas niektdrych ludzi, przez to, ze wyrazamy swoje
uczucia,

» otrzymamy etykietke ludzi, ktorzy przez zycie idg przebojem,
» zostaniemy skrytykowani,
* ulegna zmianie nasze stosunki z innymi osobami.

Roéwnoczesnie ryzykujac, stwarzamy tez mozliwo$¢ wystapienia wokot nas pozytywnych zmian,
takich jak:

» lepsze poznanie siebie i innych,

»  zblizenie si¢ do innych ludzi,

» zmniejszenie ilosci stresow i frustracji,

* wyrazy podziwu i pochwaly otoczenia,

» samorealizacja, samozadowolenie i radosc,
* doznawanie sympatii i przyjazni.

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 ktorg rozmawiamy. Nalezy
szczegdlng uwage przyktada¢ do tonu glosu, poniewaz probujac doda¢ sobie pewnosci siebie, tatwo
mozna popas¢ w ton dogmatyczny lub sarkastyczny.

Z zachowaniami asertywnymi 1laczy si¢ pojecie tzw. praw asertywnych. Stanowig one o tym, ze
w kazdej sytuacji, zaro6wno prywatnej jak i oficjalnej czlowiek ma prawo by¢ traktowany
w taki sposob, aby nie naruszano jego godnosci osobiste;.

Pamigetajmy ze kazdy cztowiek ma prawo do:

*  Wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ - tak dlugo, dopoki nie rani innych.



*  Wyrazania siebie - nawet, jesli rani to kogo$ innego- dopoki jego intencje nie sg agresywne
(sa asertywne).

* Przedstawiania innym swoich prosb — dopoki uznaje, ze oni maja prawo odmowic.

*  Przedyskutowania z drugg osobg sytuacji, w ktorych kwestia praw poszczegolnych osob nie
jest jasna.

» Korzystania ze swoich praw.

Zachowan asertywnych nie stosuje si¢ przy kazdej rozbieznosci zdan. Warto je stosowaé wtedy, gdy
szczegOlnie zalezy nam na konstruktywnym rozwigzaniu sytuacji potencjalnie konfliktowej. Przydaja
si¢ na przyktad, gdy z jakich$ powoddéw nie chcemy spetnic¢ czyjej$ prosby lub zadania, jednocze$nie
nie chcac obrazi¢ drugiej osoby.

Mowi¢ ,,nie”, gdy jesteSmy o co$ proszeni jest ogromnie trudno. Niektorzy z nas w pewnych
okoliczno$ciach moga to zrobi¢ bez zadnych probleméw, w innych za$ nie potrafia odmowic, choé
naprawde tego pragna. Celem asertywnej odmowy jest zadbanie o siebie. Odmowa ma by¢ czytelna,
stanowcza, jasna i uczciwa. Podobnie, jak mamy prawo bycia asertywnym, mamy tez w tej kwestii
wolny wybor. Jezeli nie decydujemy si¢ na asertywna odmowe z wlasnych powodow, realizujemy
W ten sposob wlasne, niepodwazalne prawo do tego, by nie by¢ asertywnym.

Zachowania asertywne nie sg naturalnymi reakcjami cztowieka. Nalezy si¢ ich uczy¢. Nieumiej¢tnosé
bycia asertywnym skazuje na agresje lub ulegtosc.

Jestesmy rdézni, a bogactwo naszych przezy¢, doznan i pogladéw wzbogaca §wiat. Wymiana opinii,
nawet bardzo odmiennych, to warto$¢ sama w sobie, gdyz pozwala nam spojrze¢ na $wiat oczyma
innych ludzi i moze nasze widzenie ogromnie wzbogacic.

Asertywnos¢ to najlepsza droga do sukcesu w komunikacji miedzyludzkie;j.
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