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Zasady asertywnego radzenia sobie w zyciu.
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Asertywnos¢ wyraza sie m.in. w:

A
posiadaniu wtasnego zdania — w tym umiejetnosci wyrazania
sprzeciwu wobec np. pogladéw innych osoéb,

umiejetnosci odmawiania bez ranienia innych,

umiejetnosci reagowania na krytyke czy wyrazania krytyki,

umiejetnosci wyrazania swoich emocji i uczu¢ — zaréwno tych
pozytywnych, jak tez negatywnych.



Asertywnosc¢ charakteryzuje:

adekwatne, otwarte i uczciwe wyrazanie siebie, ktore odnosi sie do
wypowiadania i demonstrowania swoich uczu¢ (pozytywnych i
negatywnych), przekonan (dotyczacych siebie samego i innych ludzi),
pogladéw oraz potrzeb, pragnien i zyczen, w sposéb bezposredni,
uczciwy, spojny oraz w miare mozliwosci petny. Cziowiek zachowujacy
sie asertywnie wyrazajac siebie pozostaje w zgodzie z sobg samym.
Bycie w zgodzie z sobg samym wigze sie z samoakceptacja i pozytywng

oceng siebie samego (przyjeciem postawy “jestem w porzadku")



pewnosc¢ siebie, stanowczos¢ i kontrolowana swoboda wyrazania siebie,
przejawia sie w przyjeciu odpowiedniego tonu gtosu, swobodnej, otwartej,
tj. zwréconej do partnera relacji spotecznej postawy ciala,
podtrzymywaniu z nim kontaktu wzrokowego. Cztowiek zachowujacy sie
asertywnie jest swobodny w wyrazaniu swoich uczuc i przekonan, ale
przestrzega uznane przez siebie normy i zasady wchodzenia w relacje
spoleczne. Przede wszystkim respektuje zasade szacunku i uznania praw
innych ludzi. Stad jego zachowanie jest swobodne, ale kontrolowane.
Nieagresywna (fagodna) stanowczosé, czy tez naturalna pewnos¢ siebie

mozliwa jest dzieki samoakceptacji wtasnej osoby.



poszanowanie dobr drugiego cztowieka jest warunkiem koniecznym
asertywnosci i oznacza respektowanie praw, przekonan, uczué, potrzeb

innych ludzi.

Czlowiek zachowujacy sie asertywnie nie jest agresywny w dochodzeniu
swoich praw czy realizacji swoich celéw. Dba o wiasne terytorium
psychologiczne, ale rowniez respektuje terytorium innych, stara sie nie by¢é

intruzem.




Najlepiej mozna zrozumie¢ czym jest asertywne zachowanie odrézniajac je od
zachowan przeciwnych mu, tzn. agresywnych, ulegtych (pasywnych, biernych) oraz
manipulacyjnych. Jesli by wszystkie ludzkie zachowania ujg¢ (opisa¢) na wspolnym
wymiarze, ktérego skrajnosci stanowilyby, z jednej strony agresja, a z drugiej
ulegtosé, pasywnos¢, a z trzeciej manipulacja lub zakamuflowana agresja, to

asertywnosc¢ znalazlaby sie posrodku, pomiedzy nimi.

AGRESYWNOSC

ASERTYWNOSC

MANIPULACYJNOSC
(UKRYTA AGRESIJA)

ULEGLOSC




CHARAKTERYSTYKA ZACHOWAN ASERTYWNYCH
(porownanie zachowan pasywnych - asertywnych - agresywnych)
Kiedy jestes ULEGLY (pasywny) to:

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

- dziatasz peten niepokoju, wewnetrznej niemoznosci zrobienia czegos;
- czujesz sie niespokojny, zraniony, przestraszony, skrzywdzony;

- pozwalasz innym dokonywac¢ wyboru za siebie; - nie jestes zdolny
zdefiniowac (okresli¢) i osiggna¢ swojego celu.



Kiedy masz do czynienia z osobg, ktéra zachowuje sie ULEGLE
(pasywnie) to:

- czujesz ztos¢ za jej obnizanie swojej wartosci;
- czujesz sie winny, jesli ona staje sie obiektem twojej ztosci;

- czesto osiggasz swoje cele jej kosztem.



GDY JESTEM ULEGLY — MOJ WYBOR NIE JEST MOIM WYBOREM |
ZWYKLE NIE WIEM, CZEGO NAPRAWDE CHCE...
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Kiedy zachowujesz sie AGRESYWNIE to:

podnosisz swojg wartos¢ kosztem innych;
wypowiadasz sie w sposob obwiniajacy, oceniajacy, oskarzajacy,
upokarzajacy i ponizajacy drugq osobe;

dokonujesz wyboru za innych;
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- osiggasz swoje cele kosztem innych.



Kiedy masz do czynienia z kims zachowujacym sie
AGRESYWNIE to:

czujesz sie ponizany, krzywdzony, upokarzany i wyzwala sie w tobie
che¢ obrony i odwetu;

uciekasz sie do bycia nieasertywnym (pasywnym, tj. ulegtym lub
agresywnym);

czesto nie osiggasz swojego celu.




GDY JESTEM AGRESYWNY - MOJ WYBOR JEST MOIM
WYBOREM, CHOC NIE OPIERA SIE NA PRAWDZIWEJ WIEDZY O
TYM, CZEGO CHCE...




Kiedy zachowujesz sie ASERTYWNIE to:

- wzmachniasz swojg samoocene i pozytywny obraz wtasnej osoby;
- mozesz wyrazac sie swobodnie;
- czujesz sie dobrze z samym sobag;

- dokonujesz wyboru za siebie, lecz nie kosztem innych i masz lepszg
szanse osiggniecia swoich celéw.
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Kiedy masz do czynienia z osobg zachowujaca sie
ASERTYWNIE to:

- wiesz doktadnie na czym stoisz;
- masz rowne szanse wypowiedzenia sie;

- masz rodwne szanse osiggniecia swoich celow.




GDY JESTEM ASERTYWNY - MOJ WYBOR TO NAPRAWDE MOJ
WYBOR | NAPRAWDE WIEM, CZEGO CHCE!!!




Kazdy cztowiek jesli chce dobrze czu¢ sie ze sobg samym i innymi
ludzmi musi posiadac, okreslic i dbac o swoje terytorium
psychologiczne (przestrzen osobista). Terytorium psychologiczne
stanowi to co nalezy i zalezy od jednostki. Asertywnosc¢ wigze sie z
umiejetnosciag obrony swojego terytorium, ale nie jest dzialaniem
intruzywnym, tj. wchodzeniem bez zgody czy uznania granic na
terytorium drugiej osoby. Bedac asertywnymi nie dziatamy jak

intruzi.



Chcesz sprawdzic, czy jestes osobg asertywna? To
zapraszam do wykonania mapy asertywnosci...

Mapa asertywnosci pomoze Ci sprawdzi¢, w jakich sytuacjach korzystasz ze
swego prawa do asertywnego zachowania, a w jakich masz z tym kilopot. Jak —
w roznych sytuacjach - radzisz sobie z wyrazaniem siebie i uwzglednianiem
praw innych oséb. Chodzi o to, zeby znalez¢ sytuacje, ktére pogarszajg Twoj
nastroj, zmniejszajg Twojg wiare w siebie, ktorych sie boisz, unikasz, w ktérych
czujesz wiasng bezradnosc¢. Albo tez zachowujesz sie w sposoéb, ktéry zupetnie
Cie nie zadowala. Zielone kwadraciki wskazujg obszary Twoich trudnosci.
Wstaw krzyzyk do odpowiedniej kratki, przyjmujac, ze pierwsza oznacza - Tak-

raczej tak, a druga Nie - raczej nie.



MAPA ASERTYWNOSCI

(Zrédto: M. Krél-Fijewska, Stanowczo, tagodnie, bez leku. Wyd. INTRA, Warszawa 2000)

OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOLECZNYCH

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

Czy zdarza Ci sie kupic jakas rzecz, na ktérg wtasciwie nie masz ochoty, tylko dlatego, ze trudno Ci
byto odmoéwicé sprzedawcy?

Czy wahasz sie przed zwrdéceniem towaru do sklepu, nawet jesli jest on najwyrazniej wadliwy
i nieuzyteczny?

Jezeli kto$ rozmawia gtosno podczas filmu, sztuki teatralnej lub koncertu — czy prosisz go,

aby byt cicho?




Jezeli kto$ potraca lub stuka w Twoje krzesto, w kinie, teatrze itd. — czy prosisz te osobe,
aby przestata?

Jezeli przeszkadza Ci, ze kto$ pali papierosa blisko Ciebie, czy potrafisz to powiedziec?

Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Tobg kogos, kto przyszedt
do sklepu po Tobie, czy zwracasz gtosno uwage na te sytuacje?

W przypadku jakiej$ niedogodnosci lub awarii w Twoim mieszkaniu — czy nalegasz,
aby odpowiedni pracownik administracji dokonat naprawy, do ktérej jest zobowigzany?




8) Jezeli taksowkarz, ktéremu ptacisz za kurs, traktuje reszte jako napiwek — czy upominasz sie
0 swoje pienigdze (nawet jesli jest to nieduza suma)?

OBRONA SWOICH PRAW W KONTAKTACH OSOBISTYCH

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

9) Jezeli ktos zachowuje sie wobec Ciebie w sposob niesprawiedliwy lub krzywdzacy — czy zwracasz na

to uwage?




10) Jezeli kto$ pozyczyt od Ciebie pienigdze (lub jakas rzecz) i od dtuzszego czasu zwleka z oddaniem- czy

wspominasz mu o tym?

11) Jezeli ktos prosi Cie o przystuge, ktdra wigze sie z poniesieniem przez Ciebie (w Twoim odczuciu)
nadmiernego trudu lub niewygody - czy odmawiasz spetnienia jego prosby?

12) Czy masz wrazenie, ze inni ludzie majg tendencje do wykorzystywania Ciebie lub rzgdzenia Tobg?

13) Czy czesto zdarza Ci sie robi¢ co$, na co nie masz ochoty, tylko dlatego, ze nie potrafisz
przeciwstawic sie otoczeniu?




INICJATYWA | KONTAKTY TOWARZYSKIE

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

14) Czy jestes w stanie rozpoczg¢ rozmowe z obcg osobg?

15) Czy czesto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy towarzyskiej?

16) Czy sprawia Ci trudno$¢ podtrzymywanie kontaktu wzrokowego z osobg, z ktérg rozmawiasz?




17) Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, gdzie nie znasz nikogo oprdécz gospodarzy?

OCENY — WYRAZANIE | PRZYJMOWANIE KRYTYKI | POCHWAL

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

18) Gdy ktos$ Cie chwali — czy wiesz, jak sie zachowac?

19) Czy zdarza Ci sie chwali¢ przyjaciét, znajomych, cztonkdédw rodziny?

20) Gdy ktos Cie krytykuje — czy wiesz jak sie zachowac?




21) Czy masz trudnosci w krytykowaniu swoich znajomych, przyjaciét, cztonkédw rodziny?

WYRAZANIE PROSB

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

22) Czy potrafisz zwrdcic sie do nieznajomej osoby o potrzebng Ci pomoc?

23) Czy potrafisz prosi¢ swoich znajomych, przyjacioét, cztonkéw rodziny

o przystugi lub pomoc?




WYRAZANIE uczucé

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

24) Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu ciepta, sympatii, zaangazowania wobec
mezczyzn?

25) Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu niezadowolenia i zto$ci wobec mezczyzn?

26) Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu ciepta, sympatii, zaangazowania

wobec kobiet?




27) Czy potrafisz by¢ otwarty i szczery w wyrazaniu niezadowolenia i ztosci

wobec kobiet?

28) Czy czesto zdarza Ci sie unika¢ pewnych ludzi lub sytuacji z obawy przed wtasnym
zaktopotaniem?

29) Czy zdarza Ci sie dzieli¢ swoimi osobistymi odczuciami z jakas inng osobga?




| WYRAZANIE OPINII

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

30) Jezeli rozmawiajgc z kim$ uswiadomisz sobie, ze masz odmienne zdanie -
- czy zwykle decydujesz sie wyrazi¢ swdj poglad?

31) Czy czesto unikasz wypowiadania Twojej prawdziwej opinii na jakis temat z obawy,
aby Twoéj rozmdéwca nie nabrat o Tobie niekorzystnego wyobrazenia?

32) Czy czesto przezywasz taka sytuacje, ze inni atakujg Twoje zdanie, a Ty masz ktopot
z jego obrong?

33) Czy masz zwyczaj reagowac niepokojem i napieciem, gdy Twdj rozmdwca ma odmienne
zdanie od Twojego?




WYSTAPIENIA PUBLICZNE

TAK, RACZE) TAK NIE, RACZEJ NIE

34) Czy jest dla Ciebie trudnoscig zabranie gtosu (np. zadanie pytania lub podzielenie sie opinig) przy
duzym audytorium?

35) Czy odczuwasz trudnosci w podejmowaniu wystepow publicznych (np. przeméwienie, pogadanka)
wobec szerszego forum?




KONTAKT Z AUTORYTETEM

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

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

stanowisko?

37) Czy czesto zdarza Ci sie w kontakcie z osobg, ktdra jest dla Ciebie autorytetem, rezygnowac ze swoich
interesow i preferencji, na korzysc¢ interesow i preferencji tej osoby?

NARUSZENIE CUDZEGO TERYTORIUM

TAK, RACZEJ TAK NIE, RACZEJ NIE

38) Czy zdarza Ci sie koriczy¢ zdanie za inne osoby?

39) Czy masz zwyczaj uzywac krzyku jako sposobu zmuszania innych do zrobienia tego, czego chcesz?




40) Czy denerwujac sie, masz zwyczaj uzywania wyzwisk i niecenzuralnych wyrazéw?

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

42) Czy masz zwyczaj podejmowac decyzje za inne doroste osoby?




Wré¢ teraz do tych punktow Mapy, przy ktérych Twoéj krzyzyk znalazt sie w
zielonej kratce. Przypomnij sobie, o jakich sytuacjach z Twojego zycia
myslates, odpowiadajac na dane pytanie. Spisz na kartce te sytuacje, z
ktéorymi masz klopot, uwzgledniajac nie tylko te okolicznosci , ale przede

wszystkim osoby, ktoérych dotyczy ta trudnos¢. Teraz zaplanuj zmiane.
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