Asertywnos¢ — na nia nigdy nie jest za pozno.

Asertywnos¢ to umiejetnos¢ nalezgca do podstawowych sktadnikow
kompetencji spotecznych, stuzgca obronie wiasnych praw, realizacji
celéw zyciowych oraz swobodzie ekspresji uczuc i przekonan.

Psycholog kliniczny, psychoterapeutka Maria Krol — Fijewska, ktéra
whniosta szczegdlny wkitad w popularyzowanie w Polsce asertywnosci,
definiuje  zachowanie asertywne jako ,zesp6t zachowan
interpersonalnych, wyrazajagcych uczucia, postawy, zyczenia,
opinie lub prawa danej osoby w sposéb bezposredni, stanowczy,
uczciwy, a jednoczesnie respektujgcy uczucia, postawy, zyczenia,
opinie i prawa innej osoby (oséb)”

Ujmujac w punktach asertywnos¢ to umiejetnosé:

wyrazania wlasnego zdania, tego co sie czuje, w taki sposob
aby nie naruszac¢ praw innych osob, bez agresji ale stanowczo;
odmawiania w sposob nieulegty i nieranigcy innych;
przyjmowania krytyki;

kontrolowania wtasnych emocji;

nie poddawania sie manipulacjom i naciskom innych osob;
okreslania wtasnych oczekiwan i uczenia innych jak chce sie by¢

traktowanym.

Asertywnos¢ polega na obronie wtasnych praw przy jednoczesnym
uznawaniu praw innych ludzi. Jednoznacznie wyrazamy swoje
potrzeby, poglady i odczucia, a nasze stosunki z innymi cechuje wiara
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TWOJE PRAWA ASERTYWNE

Wyznaczaé swoje cele.

Samodzielnie podejmowa¢ decyzje.

By¢ traktowanym z szacunkiem.

Wyraza¢ wiasne opinie i odczucia.
Odpowiadac¢ ,,nie” na nieuzasadnione prosby.
Popetniaé biedy i je naprawiaé.

Odczuwac¢ i wyraza¢ emocije.

By¢ zmeczonym.

Zmieniaé zdanie.

Zachowywag¢ sie asertywnie.

Prosi¢ o pomoc i wsparcie.

Protestowaé przeciwko nieuczciwemu traktowaniu.
Protestowacé przeciwko nieuczciwej krytyce.
Mieé czas na swoje zainteresowania.

Sam wybiera¢ sobie przyjaciot.

Ptaka¢ przy ludziach.

Nie bra¢ odpowiedzialnosci za zachowanie innych.

Mieé czas na zastanowienie sie przed podjeciem decyz;ji.



Jak rozpoznawaé¢ zachowania ulegte, agresywne i asertywne
oraz jakie niosg ze soba ryzyko w kontaktach z innymi?

e Sposoby zachowania w relacjach z innymi zalezne sg od intenciji, celu
| cech osobowych danego cztowieka. Mozna okresli¢ je jako ulegte,
agresywne i asertywne.

Zachowanie ulegte - mowa bardzo cicha, postawa czesto przygarbiona,
brak kontaktu wzrokowego, lek, podenerwowanie, brak pewnosci siebie.
Osoby ulegte pozwalajg innym podejmowac za siebie decyzje i czesto
postepujg zgodnie z tymi decyzjami, nawet jesli sg one dla nich
niebezpieczne.

Zachowujemy sie ulegle, poniewaz:

- boimy sie reakcji innych,

- uwazamy, ze jest to wtasciwe (grzeczne) zachowanie,
- chcemy unikngc¢ konfliktéw,

- nie wierzymy w swoje mozliwosci,

- boimy sie odrzucenia i braku akceptac;ji.

Zachowanie agresywne - mowa gtosna, sprawianie wrazenia
rozgniewania, dreczenie innych, dokuczanie innym psychicznie,
werbalnie, uzywanie oskarzen, wyzwisk.

Osoby agresywne nie szanujg praw innych, mogg Cie zdenerwowac,
zranic lub przestraszyc.

Zachowujemy sie agresywnie, poniewaz:

- chcemy manipulowac innymi ludzmi,

- chcemy zwroci¢ na siebie uwage innych osob,
- boimy sie porazki,

- chcemy pokazac, ze jestesmy lepsi, silnigjsi,

- chcemy wykorzystac innych,

- chcemy wytadowac ztosc.



Zachowanie asertywne - mowa pewna, ale bez krzyku, patrzenie
na innych smiato, lecz w sposob przyjazny, postawa otwarta.

Osoba asertywna nie robi zawsze tego, co robi ttum, jest odpowiedzialna
wobec innych ludzi. Z reguty broni swojego zdania irespektuje to,
co myslg inni.

Zachowujemy sie asertywnie, poniewaz:
- jestesmy zadowoleni z siebie i innych,

- szanujemy zarowno siebie, jak i innych,
- nie chcemy rani¢ innych,

- umacniamy wiare w siebie,

- jestesmy uczciwi wobec siebie i innych.

Polecane zrodta wiedzy:

1. Platforma edukacyjna Uniwersytetu Slgskiego - Edukacja w Chmurach US

https://www.youtube.com/watch?v=Yvm8y9BReil = Asertywnos¢

https://www.youtube.com/watch?v=wKdGMIlivbm8 Moje mocne i stabe strony

2. Piosenka mam prawo do swych praw

https://www.youtube.com/watch?v=PelROnIRWYM

3. Krol-Fijewska M., Trening asertywnosci, Instytut Psychologii Zdrowia
| Trzezwosci PTP, Warszawa 1993
4. Rawa-Kochanowska A, Asertywnosc¢, materiat udostepniony w internecie

5. Materiaty internetowe ze strony www.psychorada.pl


https://www.youtube.com/watch?v=Yvm8y9BReiI
https://www.youtube.com/watch?v=wKdGMIivbm8
https://www.youtube.com/watch?v=PeIROnIRWYM
http://www.psychorada.pl/

PRZYKLADOWE TECHNIKI ASERTYWNEJ POSTAWY
1. Technika zdartej ptyty

Nadaje sie idealnie do obrony siebie.

Technika zdartej ptyty polega na upieraniu sie przy swoim zdaniu, na
powtarzaniu tego samego zwrotu, bez zmiany jego tresci, bez uczucia gniewu,
zdenerwowania, ale w sposéb spokojny i klarowny.

Przyktad:
« Chodz, spéznimy sie na lekcje!
« Nie, nie chce sie spoéznic.
« Ale chodz, sp6znimy sie, pogadamy sobie!
. Nie, nie chce sie spo6znié. (itd...)

2. Jestem wielkim stoniem.

Odmawiajgc wyobraz sobie, ze jestes wielkim, powoli kroczgcym, spokojnym,
widocznym, pewnym siebie, ale tagodnym stoniem.
Mowi sie wowczas wolniej i spokojnie. Jak w ruchu wielkiego stonia.

3. Technika jujitsu

Metoda ta polega na nieprzeciwstawianiu sie argumentom osoby, ktéra nas o co$
prosi. Pokazujemy, ze szanujemy i rozumiemy jej racje. Jednak grzecznie
odmawiamy,
np. mowigc: - niestety nie moge

- przykro mi ale nie moge

- jak bede mégt, to pomoge
Przyktad:

e Stuchaj, wczoraj pomogtam Ci w zadaniu, to teraz Ty mi pomoz i to bardzo
szybko, juz!
e Przykro mi, teraz nie moge. Jak bede mogt pdzniej, to z checig Ci pomoge.



4. Zastona dymna.

Technika skuteczna w sytuacji agresji stownej. Polega na pozornym akceptowaniu
kierowanej pod naszym adresem krytyki, bez wdawania sie w dyskusje.

Po pewnym czasie osoba atakujgca zaczyna dostrzega¢ absurdalnos¢ swojego
zachowania.

A ha, a ha..., na tak, no tak....., yhm, yhm,....

5. Trzyczesciowe zdanie

To zbudowanie wypowiedzi, w ktérej mowimy o tym, co styszymy;
przekazujemy swoje uczucia, informujemy o tym czego chcemy.
Przyktad:
. Jak ty to pouktadatas?! Jak zawsze jestes leniem, wszystko robisz na
odwal.

Kiedy mnie krytykujesz,
sprawiasz mi przykroseé,
prosze nie mow tak

6. Planowanie

Wiedzac, ze czeka sie trudna rozmowa, zaplanuj jg w swojej gtowie.
Kiedy bedziesz przygotowany, bedzie Ci tatwiej by¢ asertywnym.

POMOCNE ZWROTY W POSTAWIE ASERTYWNEJ

A) ODMAWIANIE - ,,nie” i podanie przyczyn odmowy
B) PROSBA — Czy mégtbys to dla mnie zrobié¢?
C) WYRAZANIE OPINII:
Gdy sie z kims$ zgadzam:
,Wiem, ja tez tak mysle”,
»2Zgadzam sie z tg opinig”,
lub sie nie zgadzam wtedy:
,Mam na ten temat inne zdanie”

»,Masz prawo tak mysle¢ ale mam inne zdanie”

Opracowafa Agnieszka Olczak pedagog szkolny
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