
Asertywność- 
sztuka bycia 

sobą!!!!!

Zasady asertywnego radzenia sobie w życiu.



Co to jest asertywność?

Asertywność wyraża się m.in. w: 

● posiadaniu własnego zdania – w tym umiejętności wyrażania 
sprzeciwu wobec np. poglądów innych osób,  

● umiejętności odmawiania bez ranienia innych, 

●  umiejętności reagowania na krytykę czy wyrażania krytyki, 

●  umiejętności wyrażania swoich emocji i uczuć – zarówno tych 
pozytywnych, jak też negatywnych. 

 



Asertywność charakteryzuje: 

●  adekwatne, otwarte i uczciwe wyrażanie siebie, które odnosi się do 

wypowiadania i demonstrowania swoich uczuć (pozytywnych i 

negatywnych), przekonań (dotyczących siebie samego i innych ludzi), 

poglądów oraz potrzeb, pragnień i życzeń, w sposób bezpośredni, 

uczciwy, spójny oraz w miarę możliwości pełny. Człowiek zachowujący 

się asertywnie wyrażając siebie pozostaje w zgodzie z sobą samym. 

Bycie w zgodzie z sobą samym wiąże się z samoakceptacją i pozytywną 

oceną siebie samego (przyjęciem postawy "jestem w porządku")



● pewność siebie, stanowczość i kontrolowana swoboda wyrażania siebie, 

przejawia się w przyjęciu odpowiedniego tonu głosu, swobodnej, otwartej, 

tj. zwróconej do partnera relacji społecznej postawy ciała, 

podtrzymywaniu z nim kontaktu wzrokowego. Człowiek zachowujący się 

asertywnie jest swobodny w wyrażaniu swoich uczuć i przekonań, ale 

przestrzega uznane przez siebie normy i zasady wchodzenia w relacje 

społeczne. Przede wszystkim respektuje zasadę szacunku i uznania praw 

innych ludzi. Stąd jego zachowanie jest swobodne, ale kontrolowane. 

Nieagresywna (łagodna) stanowczość, czy też naturalna pewność siebie 

możliwa jest dzięki samoakceptacji własnej osoby. 



● poszanowanie dóbr drugiego człowieka jest warunkiem koniecznym 

asertywności i oznacza respektowanie praw, przekonań, uczuć, potrzeb 

innych ludzi.

Człowiek zachowujący się asertywnie nie jest agresywny w dochodzeniu 

swoich praw czy realizacji swoich celów. Dba o własne terytorium 

psychologiczne, ale również respektuje terytorium innych, stara się nie być 

intruzem.



Najlepiej można zrozumieć czym jest asertywne zachowanie odróżniając je od 

zachowań przeciwnych mu, tzn. agresywnych, uległych (pasywnych, biernych) oraz 

manipulacyjnych. Jeśli by wszystkie ludzkie zachowania ująć (opisać) na wspólnym 

wymiarze, którego skrajności stanowiłyby, z jednej strony agresja, a z drugiej 

uległość, pasywność, a z trzeciej manipulacja lub zakamuflowana agresja, to 

asertywność znalazłaby się pośrodku, pomiędzy nimi. 



CHARAKTERYSTYKA ZACHOWAŃ ASERTYWNYCH 
(porównanie zachowań pasywnych - asertywnych - agresywnych) 

Kiedy jesteś ULEGŁY (pasywny) to: 

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

- działasz pełen niepokoju, wewnętrznej niemożności zrobienia czegoś; 

- czujesz się niespokojny, zraniony, przestraszony, skrzywdzony; 

- pozwalasz innym dokonywać wyboru za siebie; - nie jesteś zdolny 
zdefiniować (określić) i osiągnąć swojego celu. 



Kiedy masz do czynienia z osobą, która zachowuje się ULEGLE 
(pasywnie) to: 

- czujesz złość za jej obniżanie swojej wartości; 

- czujesz się winny, jeśli ona staje się obiektem twojej złości; 

- często osiągasz swoje cele jej kosztem. 



GDY JESTEM ULEGŁY – MÓJ WYBÓR NIE JEST MOIM WYBOREM I 
ZWYKLE NIE WIEM, CZEGO NAPRAWDĘ CHCĘ… 



Kiedy zachowujesz się AGRESYWNIE to: 
- podnosisz swoją wartość kosztem innych; 

- wypowiadasz się w sposób obwiniający, oceniający, oskarżający, 

upokarzający i poniżający drugą osobę; 

- dokonujesz wyboru za innych;

-  - osiągasz swoje cele kosztem innych. 



Kiedy masz do czynienia z kimś zachowującym się 
AGRESYWNIE to: 

● czujesz się poniżany, krzywdzony, upokarzany i wyzwala się w tobie 

chęć obrony i odwetu; 

● uciekasz się do bycia nieasertywnym (pasywnym, tj. uległym lub 

agresywnym); 

● często nie osiągasz swojego celu.  



GDY JESTEM AGRESYWNY - MÓJ WYBÓR JEST MOIM 
WYBOREM, CHOĆ NIE OPIERA SIĘ NA PRAWDZIWEJ WIEDZY O 
TYM, CZEGO CHCĘ…



Kiedy zachowujesz się ASERTYWNIE to: 

- wzmacniasz swoją samoocenę i pozytywny obraz własnej osoby; 

- możesz wyrażać się swobodnie; 

- czujesz się dobrze z samym sobą; 

- dokonujesz wyboru za siebie, lecz nie kosztem innych i masz lepszą 
szansę osiągnięcia swoich celów. 



Kiedy masz do czynienia z osobą zachowującą się 
ASERTYWNIE to: 

- wiesz dokładnie na czym stoisz; 

- masz równe szansę wypowiedzenia się; 

- masz równe szanse osiągnięcia swoich celów. 



GDY JESTEM ASERTYWNY – MÓJ WYBÓR TO NAPRAWDĘ MÓJ 
WYBÓR I NAPRAWDĘ WIEM, CZEGO CHCĘ!!! 



Każdy człowiek jeśli chce dobrze czuć się ze sobą samym i innymi 

ludźmi musi posiadać, określić i dbać o swoje terytorium 

psychologiczne (przestrzeń osobistą). Terytorium psychologiczne 

stanowi to co należy i zależy od jednostki. Asertywność wiąże się z 

umiejętnością obrony swojego terytorium, ale nie jest działaniem 

intruzywnym, tj. wchodzeniem bez zgody czy uznania granic na 

terytorium drugiej osoby. Będąc asertywnymi nie działamy jak 

intruzi.



Chcesz sprawdzić, czy jesteś osobą asertywną? To 
zapraszam do wykonania mapy asertywności...

Mapa asertywności pomoże Ci sprawdzić, w jakich sytuacjach korzystasz ze 

swego prawa do asertywnego zachowania, a w jakich masz z tym kłopot. Jak – 

w różnych sytuacjach - radzisz sobie z wyrażaniem siebie i uwzględnianiem 

praw innych osób. Chodzi o to, żeby znaleźć sytuacje, które pogarszają Twój 

nastrój, zmniejszają Twoją wiarę w siebie, których się boisz, unikasz, w których 

czujesz własną bezradność. Albo też zachowujesz się w sposób, który zupełnie 

Cię nie zadowala. Zielone kwadraciki wskazują obszary Twoich trudności. 

Wstaw krzyżyk do odpowiedniej kratki, przyjmując, że pierwsza oznacza - Tak- 

raczej tak, a druga Nie - raczej nie.





























Wróć teraz do tych punktów Mapy, przy których Twój krzyżyk znalazł się w 

zielonej kratce. Przypomnij sobie, o jakich sytuacjach z Twojego życia 

myślałeś, odpowiadając na dane pytanie. Spisz na kartce te sytuacje, z 

którymi masz kłopot, uwzględniając nie tylko te okoliczności , ale przede 

wszystkim osoby, których dotyczy ta trudność. Teraz zaplanuj zmianę.

Opracowała: M. Hołubowska


