POZNASZ

® pojecie asertywnosci;

= charakterystyke osoby asertywnej;

B zasady towarzyszgce zachowaniom asertywnym.

Asertywnos¢ to umiejetno$¢ wyrazania swoich uczuc i
szukanie nowych mozliwosci dla wyrazania swojego

ceptowanej niedoskonatosci. By¢ asertywnym to znacz
snym, najlepiej pojetym interesie, broni¢ swoich opin

uczciwie i bez skrepowania, nawet jedli réznia sie od

Tabela 16. Asertywno$¢ na tle innych form zachowania

Zachowanie

Asertywne

Agresywne

Manipulujace

Napastliwe

Bierne

Bierno-agresywne

Dazy do celu
poprzez ...

miewanie sie

strach
grozby
wrogosé

oddzialywanie
na psychike

wszelkie mozliwe

srodki

niedojrzate
zachowanie

® plyniecie z pradem
® unikanie robienia

SZzumu

stosowanie odwetu

bezposrednie porozu-

pragnieri, z poszanowaniem praw innych oséb. Oznacza
»ja” odpowiednio do odkrytych w sobie zdolnosci i zaak-
y zachowywac sie w sposéb, ktéry pozwala dziata¢ we wia-
ii bez przesadnej nerwowosci, akceptowad whasne uczucia
uczud i sadéw innych ludzi.

Tak zachowujgca sie osoba
zazwyczaj czuje sig ...

zadowolona z zaistniate]
sytuacji

podenerwowana
wyprowadzona z réwnowagi
zestresowana

zawstydzona koniecznoscia

uzasadnienia

zaatakowana
rozwscieczona

zmuszona do defensywy

bezwtadna, jak w letagu

szykanowana
krzywdzona

POSTAWA ASE RTYWNA

Druga osoba
czuje sig ...

zadowolona
Z rozmowy

wéciekta
urazona
oszukana

poirytowana
wykorzystana
wydrwiona

wstrzgsnieta
ponizona
Zniewazona

panem i wfadcg

z poczatku
zdezorientowana,
pbZniej zta
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Rys 127. Wywazenie miedzy asertywnoécia a innymi formami zachowania

Zachowanie asertywne wymaga odpowiedniego wywazenia dziatari za i przeciw. Nalezy réwniez uswiadomic¢
sobie cel i sens wasnego zachowania asertywnego, aby nie stato sie zwykla przekornoscig lub tez prébg mani- |
pulacji. \

Osoba asertywna jest stanowcza, umie przedstawi¢ swoje poglady w spos6b jednoznaczny, a jednoczeénie
| daje si¢ przekona¢ do stanowiska innej osoby, jezeli zostana jej przedstawione racjonalne argumenty. Nie w kaz-
| dej sytuacji trzeba zachowywac sie w spos6b asertywny, kazdy ma mozliwos¢ wyboru. Osoba asertywna w spo-
s6b jednoznaczny méwi innej osobie ,nie”, jezeli nie zgadza sie z jej zdaniem lub nie chce spehic jej prosby. |

Asertywna odmowa skfada sie z trzech elementéw: |
e stowa ,nie”, |
e informacji o decyzji, !
* wyjasnienia motywéw odmowy. !

Asertywno$¢ ma wiele twarzy. Chociaz tradycyjnie jest postrzegana jako sposéb zwiekszania poczucia wlas- |
nej wartosci i umiejetnosci ludzi niepotrafigcych rozwigza¢ zyciowych probleméw, znalazta takze bezposrednie |
odniesienia w dziedzinie zarzadzania, liderowania, pracy zespolowej, sprzedazy, negocjowania i oczywiscie od- ‘
dziatywania na innych. Asertywno$¢ moze nam poméc w rézny sposéb — pozwala zwiekszy¢ nasza odpornosé, |
rozwingd nasza tolerancje w stosunku do innych, prébujac dotrze¢ do sedna problemu, oraz broni¢ nas samych
przed préba manipulacii.

|
|
ZAPAMIETA] |

»Bez twojego przyzwolenia nikt nie moze Sprawic, ze poczujesz sig gorszy”. |

Eleanor Roosevelt
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Polacz pojedie z definicjg.

A) AGRESJA a) postawa charakteryzujgca sie respektowaniem praw innych
0s6b i lekcewazeniem praw wlasnych

B) ASERTYWNOSC b) postawa charakteryzujaca sie uwzglednieniem praw wlasnych
przy jednoczesnym lekcewazeniu praw innych ludzi

C) ULEGLOSC c) postawa polegajaca na bronieniu wlasnych praw, przy jedno-
czesnym uznawaniu praw innych oséb

Rozpoznaj i oznacz przyktad zachowania asertywnego, uleglego i agresywnego.

| SYTUACJA T

Mtodsza siostra prosi cie o pomoc w odrobieniu zadania domowego
- z matematyki. Ty akurat uczysz sie do waznego sprawdzianu.

Zachowanie i
Odpowiadasz jej:

| »No dobrze, wiasciwie ucze sie do sprawdzianu, ale...”

| SYTUACJA 2. Kolega z klasy ma pewien problem i prosi cie o rade. :

Odpowiadasz mu:
»Skad mam wiedzieé, jak ci poméc? To jest twoja sprawa, daj mi
| . spokgj!”
SYTUACJA 3. Trzy tygodnie temu kolega pozyczyt od ciebie plyte ze swoim ulubionym
filmem i do tej pory jej nie oddat, chociaz obiecat zwréci¢ po tygodniu.

Zachowanie

Dzwonisz do niego i méwisz:
. »Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi ptyty. Czy mozesz mi ja
| zwrécic jutro, bo ja tez chetnie j3 obejrze?”

Zachowanie

Z udziatem kolegéw i kolezanek z klasy odtworzcie scenki, aby przedstawi¢ przyktady zachowan asertywnych.

SCENKA 1.

Jestes u kolezanki. Jest péZno i musisz szybko wréci¢ do domu. Brat kolezanki proponuje, ze cie podwiezie sa-
mochodem. Ty jednak wyczuwasz od niego zapach alkoholu. Odméw w sposéb asertywny.

SCENKA 2.

Na dyskotece chtopak, ktéry ci sie od dawna bardzo podoba, wreszcie zwrécit na ciebie uwage. Proponuije ci wyj-

$cie na papierosa, ale ty nie znosisz dymu papierosowego i nie palisz. Chciataby$ by¢ mita. Co zrobisz, chcac sie
' zachowac asertywnie?

SCENKA 3.

Twoja klasa idzie na wagary. Jestes wréd oséb, ktére cheg zostaé w szkole. Sprébuj sie zachowad w sposéb aser-

tywny.

SCENKA 4.

Jeste$ z grupa przyjaciét. Zbliza si¢ do was dziewczyna z twojej klasy. Jeden z kolegéw zaczyna jq niegrzecznie
zaczepia¢. Przekonaj go w sposdb asertywny, aby przestat tak sie zachowywac.
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ZADANIE 4.,

Zapoznaj si¢ z kodeksem praw asertywnych i

sta¢ sie w pelni asertywng osoba.

MASZ PRAWO!

W oo ghvh WK

10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.

- Sam ustala¢ swoje cele i samodzielnie podejmowa¢ decyzje.
- Miec i wyraza¢ wlasne opinie i odczucia.

- Odpowiadac ,nie” na prosby.

- Prosic o rézne rzeczy.

. Popemia¢ biedy.

. Zachowywac sie asertywnie.

. Nie zachowywac sie asertywnie.

. Zmieniac zdanie,

. Zastanawiacd sie.

Odczuwacd i wyrazac¢ bél.
By¢ samemu.

Prosic o informacje osoby, ktére majg wieksza wiedze na dany temat.

Moéwic ,nie wiem” i ,nie rozumiem”.

Protestowac przeciw nieuczciwosci i niesprawiedliwosci.
Nie bra¢ odpowiedzialno$ci za problemy innych ludzi.
By¢ ,innym” i akceptowac siebie.

Aby by¢ w pelni asertywnym, musze jeszcze popracowaé nad punktami:

pomysl, nad ktérym obszarem musisz jeszcze popracowaé, aby




