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1. Wstep

Kazdy z nas doswiadcza sytuacji wymagajacych podejmowania decyzji, chwalenia, czy tez
radzenia sobie z agresywnym zachowaniem innych ludzi. Kazda z tych sytuacji wymaga
specyficznego sposobu zareagowania i zachowania.

Zachowania ludzi z punktu widzenia komunikacji sprowadzajg sie do trzech stylow: agresji,
ulegtosci i asertywnosci. Nikt nie rodzi sie asertywny. Nikt tez nie jest asertywny zawsze i
wszedzie. Asertywnosé to umiejetnosc¢, ktérej mozna sie nauczyé. To umiejetnos¢ niezbedna
dla prawidlowego ksztattowania relacji i kontaktdéw miedzyludzkich. Zapoznaj sie z
materiatem na temat asertywnosci.

2. Asertywnos¢ - wprowadzenie

Repertuar zachowan ludzi sprowadza sie do trzech podstawowych styléw zachowania:
agresji, ulegtosci i asertywnosci. Mimo ze mozesz stara¢ sie skutecznie uaktywnia¢ trzy
style zachowania, to jednak kazdy cztowiek ma sktonno$¢ do szczegdlnego wykorzystywania
jednego z nich. Im jestes starszy, tym trudniej zmieni¢ zachowanie, poniewaz coraz bardziej
skfaniasz sie do tego stylu, do ktorego sie przyzwyczaites.

Dlaczego warto by¢ asertywnym? Kim jest asertywny cziowiek? Czy asertywnos¢ dotyczy
tylko dorostych?

Zanim odpowiesz na te pytania i by¢ moze zdecydujesz sie na promowanie asertywnos$ci w
swoim zyciu, poznaj, czym asertywnos¢ jest i do czego zobowigzuje.

Asertywnos¢ to zachowanie, ktérego celem jest osiggniecie wyniku ‘wygrana - wygrana’ i
ma ono miejsce wtedy, gdy dana osoba broni swoich podstawowych praw, nie naruszajac
jednoczesnie praw innych oséb. W asertywnosci wazna jest zasada “ja czuje sie dobrze - ja
wygrywam; ty czujesz sie dobrze - ty wygrywasz”. Prezentujemy ten styl zachowania, kiedy
uwazamy drugg osobe za rowng nam i kiedy postrzegamy jg jako kogos, z kim chcieliby$my
sie zaprzyjazni¢ i wspotpracowac.Rozne oblicza asertywnosci

Asertywnos¢ jest czym$ wiecej, niz tylko sposobem i stylem komunikowania. Nawet
najbardziej skuteczne wyuczenie sie i stosowanie asertywnych narzedzi komunikacyjnych
nie jest wystarczajgce do bycia osobg asertywng. Asertywnos$¢, jak ,ryba wody”, potrzebuje
pozytywnej samooceny i poczucia wlasnej wartosci. Asertywnym mozesz by¢ tylko wtedy,
gdy lubisz i akceptujesz siebie oraz lubisz i akceptujesz innych ludzi.

Asertywnos¢ dotyczy czterech ptaszczyzn:

JELT jako element
zachowania samooceny

asertywnosc¢ asertywnosé
jako sposob jako sposob
komunikowania samorealizacji

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Aby by¢ asertywnym:
e zdecyduj, czego chcesz,
e artykutuj swoje oczekiwania wyraznie,
e zminimalizuj lub wyeliminuj lek przed ryzykiem,
¢ nie unikaj otwartego wyrazania swoich uczuc,
e swobodnie wypowiadaj sie i przyjmuj komplementy,
e naucz sie wypowiadac i przyjmowac uczciwg krytyke.

3. Postawa asertywna — definicja i charakterystyka

Postawa asertywna to umiejetno$¢ dochodzenia swoich praw oraz zdolno$¢ do wyrazania
wiasnych mysli, uczu¢ i pogladdéw w sposob otwarty, szczery i adekwatny, nienaruszajgcy
prawa innych ludzi.

Cechy zachowania asertywnego:
e rozumienie wtasnych potrzeb i praw,
e szanowanie potrzeb i praw innych osob,
e porozumiewanie sie z innymi ludzmi w sposob otwarty i szczery,
e branie odpowiedzialnosci za swoje dziatania,
e kontrolowanie tego, co moéwimy i co robimy,
e gotowosé do zawierania kompromiséw,
e przezwyciezanie trudnosci i rozwigzywanie konfliktdw w sposob pozytywny.

Osoba asertywna:
e otwarcie i stosownie do okolicznosci wyraza wkasne mysli, opinie i uczucia,
e bierze odpowiedzialnosé za swoje stowa i dziatania,
e szanuje siebie i innych ludzi,
e stucha tego, co majg do powiedzenia inni ludzie.

Pamieta;j:
1. Asertywnos¢ to nie przymus.
2. Asertywnosc to nie moda.
3. Asertywnos$¢ to sztuka zycia opartego na zgodzie ze sobg i innymi.

4. Postawa ulegta — definicja i charakterystyka

Postawa ulegta polega na naruszaniu swoich praw poprzez nieumiejetnos¢ wyrazania
wiasnych uczué, mysli, pogladow i w konsekwencji - pozwalaniu, aby inni te prawa réwniez
naruszali.

Cechy zachowania ulegtego:
e rezygnacja z obrony wtasnych praw;
e pozwalanie na to, by inni nas wykorzystywali;
¢ unikanie odpowiedzialnosci, pozostawienie innym prawa podejmowania decyzji;
e przekonanie, ze nie mamy zadnej kontroli, ze jesteSmy bezradnymi ofiarami
niesprawiedliwosci;
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e manipulowanie innymi w celu otrzymania tego, co chcemy, poprzez odgrywanie
réznych gier i wzbudzanie u innych poczucia winy.

Osoba ulegta:
e nie wyraza wkasnych mysli, opinii i uczug;
e przerzuca odpowiedzialno$¢ za swoje zycie na osoby trzecie;
e nie szanuje siebie;
e podporzadkowuje swoje potrzeby potrzebom innych;
e nie potrafi odmawiac;
e za wszystko przeprasza;
e jest niepewna siebie.

Osoba pasywna nie informuje ludzi, co czuje i czego oczekuje. Jej podporzadkowanie i
nieumiejetnos¢ przedstawienia swojego punktu widzenia powoduje, ze przyjmuje racje
innych niezaleznie od sytuacji. Osoba pasywna (podporzadkowana) jest niepewna siebie,
czesto czuje sie bezsilna i przegrana.

5. Postawa agresywna — definicja i charakterystyka

Postawa agresywna polega na dochodzeniu swoich praw oraz wyrazaniu wtasnych mysli,
uczué¢ i przekonan w sposéb, ktéry jest czesto nieuczciwy, na ogét niestosowny i zawsze
naruszajacy prawa innych.

Cechy zachowania agresywnego:
e wyrazanie uczué i opinii w sposoéb, ktéry karze innych ludzi, zagraza im lub ich
poniza;
e ignorowanie praw i potrzeb innych ludzi;
e dazenie do osiggniecia tylko swoich celow — bez wzgledu na wszystko;
e pozostawianie w sobie ztych uczug.

Osoba agresywna:
e zawsze moéwi, co mysli (bez wzgledu na emocje drugiej strony);
e nie stucha tego, co méwig inni, bo i tak to ona ma zawsze racje;
e nie zawraca sobie gtowy potrzebami i uczuciami innych osob.

Reagujemy agresywnie z powodu kumulacji ztych uczué i z powodu przekonania, ze agresja
jest jedyng rzeczg, ktéra w danym momencie odniesie skutek lub z powodu poczucia wtadzy,
ktére to zachowanie daje. Moze sie to wydawaé dziwne, ale agresywne zachowania wynikajg
najczesciej z braku pewnosci siebie i niskiej samooceny. Osoba agresywna pragnie
doskonatosci, nie uznaje bleddw, stabosci i porazek — dlatego czesto ma zanizong
samoocene, a za wiasne btedy obwinia innych.
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6. Zalety asertywnosci

Przyjmowanie w codziennym zyciu postawy asertywnej przynosi wiele korzysci i ma
mnoéstwo zalet.

Oto niektére z nich:
e bliskie relacje miedzy ludzmi,
e wieksza pewnos$¢ siebie,
e wieksze zaufanie do innych ludzi,
e wieksza odpowiedzialnosc,
e wieksza samokontrola,
e 0szczednosc¢ czasu i energii,
e mniej stresu i napiecia emocjonalnego,
o wieksze zadowolenie z siebie i optymizm zyciowy.

Asertywnos$¢ daje szanse na to, by relacje miedzyludzkie dla wszystkich byly raczej zyskiem
niz kosztem, a obie strony tej relacji byly przekonane, ze ich potrzeby sg zaspakajane, ich
pomysty i opinie - wystuchane, a umiejetnosci - dobrze wykorzystane. Asertywnos$¢é pozwala
panowa¢ nad sytuacjg konfliktowa, unikajgc przyjmowania postawy agresywnej Ilub
podporzadkowanej. Postawa podporzadkowana i postawa agresywna stanowig bariere w
efektywnym komunikowaniu sie. Jes$li masz sktonno$¢ do zachowan podporzadkowanych lub
agresywnych, powinienes zdecydowanie rozwijaC umiejetnosci przyjmowania postawy
asertywne;.

7. Jak rozpoznaé zachowania ulegte, agresywne i asertywne?

Trzy metody rozpoznania

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Uczac sie efektywnych zachowan komunikacyjnych warto nauczyé sie rozpoznawaé
asertywne, pasywne i agresywne sygnaty zachowan u innych ludzi. Umiejetnos¢ ta pozwoli
Ci dostosowywac twoje reakcje i zachowania do sytuacji, a w konsekwencji - nabywac¢
umiejetnosci efektywnego komunikowania i porozumiewania sie z innymi ludzmi.
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Aspekty niewerbalne zachowan asertywnych, pasywnych i agresywnych
»Na oko” czyli komunikacja niewerbalna osoby ulegtej, agresywnej i asertywnej —

poréwnanie:

Osoba agresywna

=wzrok utkwiony w
drugiej osobie

*spoglgdanie z gory

*napigta/wyprostowana
sylwetka

*rece zacisnigte w pigsci
lub wymachujgce

»zacisniete szczeki i
przymruzone powieki

glosny/krzykliwy gtos

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Komunikacja niewerbalna stanowi istotne zrodio wiedzy na temat innych ludzi. Analiza
komunikatéw niewerbalnych to najlepsze narzedzie, odpowiadajgce na pytanie: z jakim
zachowaniem mamy do czynienia. Komunikacja niewerbalna jest najbardziej odporna na
.rezyserie i aktorskie zabiegi’. Mowa ciata zdecydowanie mniej ktamie niz stowa!

Aspekty werbalne zachowan asertywnych, pasywnych i agresywnych

»Na ucho” czyli komunikacja werbalna osoby ulegtej, agresywnej i asertywnej —

poréwnanie:

Osoba ulegta

sprzewaga komunikatéw o
charakterze

JSCi i

i P D Wt
watpigcych stwierdzen;

*Uzywa twierdzen typu: "Nic
nie szkodzi",
"Pewnie nie mam racji...",
"Przepraszam, ze....",

"Nie poradze scbie...",
Jestem beznadzigjny".

Osoba agresywna

przewaga komunikatéw o
charakterze nakazow i

polecen:

gioZio, SiiaszZenia i

obrazliwych stwierdzen;

*Uzywa twierdzen typu: "Ja
mam racje...",
"Twoje zdanie sie nie
|iczy“, "
Zrob to natychmiast...",
"Nie ma dyskusiji...",
"W tej chwili...",
"Natychmiast, bo inaczej..."

Zrédto: Opracowanie wiasne.

ywacj
+Uzywa twierdzen typu: ,Ja

mysle...
..Prawdopodobnie...”,
.Moim zdaniem...”,
!ISque"!
"Przypuszczam...”,
.Dlaczego...", "Co...",
"Jak...", "lle...”,
"Mysle, ze...",
"Uwazam, ze. "
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Komunikacja werbalna nie zawsze jest Zrodtem wiarygodnej oceny typu zachowania osoby,
z ktérg mamy do czynienia. Pamietaj o tym, aby znaczenie stéw zawsze interpretowac
w relacji do mowy ciata. Uzywanie stwierdzen i stéw ,asertywnych” nie zawsze oznacza, ze
dana osoba zachowuje sie w sposéb asertywny.

8. Charakterystyka emocji w zachowaniach asertywnych, pasywnych i
agresywnych

»Na serce”, czyli jakie emocje wzbudza w nas osoba ulegta, agresywna i asertywna —
poréwnanie:

Osoba agresywna

sstrach,

*przerazenie,

*chec ucieczki,
*nieche¢ do kontaktu,

*obawa przed
zranieniem,

swycofywanie si¢ ze
wspoétpracy,

«unikanie jakichkolwiek
relacji,

~agresja.

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Emocje sg doswiadczane jako szczegodlny rodzaj stanu psychicznego. Towarzyszg im lub
nastepujg po nich zmiany somatyczne, ekspresje mimiczne oraz reakcje o charakterze
behawioralnym (zachowania). Istotg emocji jest uruchomienie gotowosci do dziatania. W
konsekwenciji: unikamy osdb agresywnych, nie traktujemy powaznie osob pasywnych i
chetnie zblizamy sie do osob asertywnych.

9. Zasady formutowania komunikatéw asertywnych

Budowanie asertywnej komunikacji jest podstawg skutecznosci twojej komunikacji
interpersonalnej. Spojrz na rysunki, na ktérych przedstawiono niektére techniki asertywne.



@ Asertywne komunikowanie sie

Technika 1

Jesli sie nie zgadzasz, powiedz to wyraznie — asertywna odmowa

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Prawo do odmowy jest jednym z wazniejszych elementéw asertywnosci. Asertywna odmowa
powinna zawiera¢ stowo ,nie” - informacje, czego nie zrobimy i ewentualnie dlaczego tego
nie zrobimy. Czasami wymaga wielokrotnego powtorzenia (tzw. technika zdartej ptyty).

Nigdy nie méw ,nie moge”, kiedy tak naprawde - nie chcesz!

Technika 2

Uzywaj zdan podkreslajgcych réznice pomiedzy swoimi opiniami i doswiadczeniami a
opiniami innych.

Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Technika 3
Jesli sie z czyms nie zgadzasz, podaj krétko i precyzyjnie przyczyny

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Technika 4
Zawsze staraj sie zrozumie¢ punkt widzenia innych ludzi

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Stosujac techniki asertywne pamietaj, ze asertywnos$¢ opiera sie na spojnosci komunikatow
werbalnych z niewerbalnymi — same stowa nie sg wystarczajgce, aby komunikat byt
asertywny.
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10. Wyrazanie krytyki

Jedng z trudniejszych psychologicznie sytuacji jest wyrazanie i przyjmowanie Kkrytyki.
Wyrazanie krytyki to przekazywanie negatywnych informacji zwrotnych, zwigzanych np. z
zachowaniem innych ludzi.

Z wyrazaniem krytyki zwigzane sa rézne obawy o reakcje innych ludzi:
e zdenerwujg sie,

nie beda mnie lubili,

beda o mnie méwili zte rzeczy,

jesli stanie sie cos ztego, nie bede umiat sobie z tym poradzic,

zostane skrytykowany lub odepchniety.

Asertywne wyrazenie krytyki sktada sie z trzech etapow:

1. Opisu sytuacji: Co widze? (Jak wyglada sytuacja?)
Przedwczoraj pozyczytem(-am) ci zeszyt do matematyki. UméwiliSmy sie, ze zwrdcisz
mi go wczoraj wieczorem. Nie zrobites(-a$) tego.

2. Opisu uczué zwigzanych z dang sytuacjg: Co czuje w zwigzku z tym, co widze?
Jest mi przykrol/jestem zty(-a) z tego powodu.

3. Opis oczekiwan zwigzanych z dang sytuacja: Oczekuje... Chciat(-a)bym....
Chciat(-a)bym, aby$ nastepnym razem dotrzymat(-a) umowy. W przeciwnym razie
wiecej ci nie pozycze.

Przekazujgc negatywne informacje zwrotne powinienes wykazaé sie wtasciwym poziomem
asertywnosci. Jesli nastawisz sie na rozwigzanie problemu i skoncentrujesz sie na samym
problemie, a nie na tym, jaki ktos jest, wtedy najprawdopodobniej uda ci sie wyrazic¢
asertywnie krytyke. Wyrazanie krytyki opiera sie na modwieniu o konkretnych faktach,
zachowaniach i ich konsekwencjach, a nie naszych ocenach postaw, osobowosci czy opinii
innych ludzi.

Radzenie sobie z krytyka

Nikt nie lubi by¢ krytykowany. Styszac krytyke, jedni z nas spuszczajg gtowe i milczg
(postawa ulegta), inni wybuchajg gniewem, odpowiadajg krytyka, sarkazmem lub
ztosliwoscig (postawa agresywna).

Jak radzi¢ sobie z krytyka w sposob asertywny?
e powstrzymaj emocje i zachowaj spokgj;
e skup sie na tresci przekazu (o co chodzi?);
e obiektywnie ocen, czy krytyka jest zasadna;
e zastanodw sie, jakie sg intencje osoby krytykujacej.

Kiedy ustyszysz krytyke uzasadniona:
e zg0Odz sie z osobg krytykujaca;
e nie szukaj wymowek;
e wyjasnij blad w sytuaciji, ktéra tego wymaga (np. gdy spdznisz sie do szkoty);
e zastosuj technike potwierdzania.

11
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Potwierdzenie (zwlaszcza w sytuacji krytyki uzasadnionej) jest technikg przyznania sie do
btedu, braku itd. Bez stosowania wyméwek, usprawiedliwiania i nadmiernego ttumaczenia.
Na przyktad: Tak, rzeczywiscie nie ukonczytem(-am) projektu zgodnie z terminem...

Jak radzi¢ sobie z agresywnag krytyka

Zdarza sie, ze osoba, ktora cie krytykuje, robi to w sposéb agresywny.

W jaki sposéb zareagowac w takiej sytuac;ji?

1. Zareaguj i spokojnie wyraz swojg opinie: ,Stowa, ktérych uzywasz, obrazajg mnie”,
»~Ja mam inne zdanie na swdj temat”, ,Twoja opinia na moj temat diametralnie rozni
sie od mojej”.

2. Jezeli zachowanie osoby krytykujacej nie ulega zmianie - wycofaj sie i odejdz.

3. Zastosuj technike zamglania.

Zamglenie to technika przydatna w radzeniu sobie z manipulacjg i niekonstruktywng krytyka,
z ktorg sie nie zgadzamy. Dzieki zamgleniu skutecznie radzimy sobie ze stwierdzeniami,
ktére zawierajg element prawdy, ale wypowiadane sg z zamiarem ponizenia i
zdeprecjonowania nas. Technika ta polega na znalezieniu w danym stwierdzeniu elementu, z
ktérym sie zgadzamy i jednoczes$nie trzymaniu sie swojego punktu widzenia.

Przyktady zastosowania zamglenia wobec przyktadowego komunikatu agresywnego:

,Nigdy sie nie uczysz, wiec na pewno nie zdasz egzaminu”.

1. By¢ moze masz racje, za mafo sie ucze...
Tzw. zgoda czesciowa - zgadasz sie jedynie z stwierdzeniem, Zze za mato sie
uczysz.

2. Byc¢ moze masz racje, ucze sie za mato, by zda¢ egzamin.
Tzw. zgoda byé moze - istnieje prawdopodobienstwo, ze stwierdzenie jest
prawdziwe i faktycznie nie zdasz, jezeli nie bedziesz sie uczy¢ wiecej.

3. Racja, jezeli cztowiek za mafto sie uczy, nie zdaje.
Tzw. zgoda logiczna - zgadzasz sie z logikg stwierdzenia, ale nie z tym, Ze odnosi
sie ono do ciebie.

11. Podsumowanie

Prezentowane opracowanie dostarczyto Ci podstawowej wiedzy z zakresu asertywnosci —
kompetencji powszechnie wuznawanej za klucz do efektywnosci i skutecznosci
komunikacyjnej. Szczegdlny nacisk zostat potozony na praktyczne wskazanie technik i
narzedzi asertywnego komunikowania.
Po zapoznaniu sie z materiatem potrafisz:

e okresli¢ istote zachowania asertywnego, agresywnego i ulegtego;

e rozpoznac i wskazac gtowne cechy zachowan asertywnych, agresywnych i ulegtych;

e okresli¢ korzysci wynikajace z zastosowania asertywnosci;

e opisac i scharakteryzowac podstawowe role zespotowe;

e zastosowac w praktyce techniki asertywnego komunikowania.

12
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