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|. ASERTYWNOSC

m 3typy zachowan

m Prawa asertywnosci

m Obrona swoich praw

m Asertywna odmowa

m Pieciostopniowa asertywna obrona granic

m Komunikat JA

m Asertywne przyjmowanie ocen i dawanie feedbacku

m Techniki asertywne

ASERTYWNOSC

Gdyby zaczepi¢ na ulicy kogo$ niezwigzanego z psychologig i zapy-
tac o pierwsze skojarzenie ze stowem ,asertywnos$¢”, odpowiedziatby
zapewne, ze to ,umiejetnos¢ méwienia »nie, czyli odmawiania”.

Jest to jednak tylko czes$¢ prawdy.

Asertywnosc to znacznie szersza kompetencja. Oprécz swobodnego,
pewnego siebie i nieranigcego nikogo odmawiania, daje nam mozli-
wosc¢ powiedzenia ,tak” w sytuacji, gdy zgoda na cos$ jest znacznie trud-
niejsza od niezgody, ale jednoczesnie niesamowicie potrzebna.
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I. ASERTYWNOSC

DEFINICJA

Wedtug Association for Advancement of Behavior Therapy asertywnos$¢
to zesp6t zachowan interpersonalnych wyrazajqcych uczucia, postawy,
zyczenia, opinie lub prawa danej osoby w sposéb bezposredni, stanow-
czy i uczciwy, a jednoczesnie respektujqcy uczucia, postawy, zyczenia,
opinie i prawa innej osoby lub osdb.

TRZY TYPY ZACHOWAN

Przytoczona za Association for Advancement of Behavior Therapy defi-
nicja asertywnosci $wietnie odréznia zachowanie asertywne od dwéch
innych typéw zachowan, ktére od czasu do czasu zdarzaja sie w zyciu
kazdej osoby.

| Podporzadkowanie | Partnerstwo Rywalizacja

<
<

IVI

ULEGtOSC ASERTYWNOSC AGRESJA

Pierwszy typ to zachowanie ulegfe. Cztowiek, ktéry zachowuje sie w taki
sposéb, rezygnuje ze swoich praw na rzecz praw innych. Kiedy poja-
wia sie konflikt, nie staje po swojej stronie. Zwykle nie mdwi, co czuje
i mysli, dusi w sobie emocje, ma poczucie braku mozliwosci wypowie-
dzenia wtasnego zdania oraz wptywu na sytuacje. Osoba ,ulegta” bywa
odbierana jako bierna, niewykazujaca inicjatywy i bez ugruntowanych
pogladdw.

Przyktadami zachowania ulegtego sa zwroty: liczy sie to, co ty myslisz,
nie to, co ja; liczq sie twoje uczucia, nie moje; wazne jest, jak ty to widzisz,
niejaitp.
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Przyczyn zachowania ulegtego najczesciej upatruje sie w leku wobec
reakgji innych ludzi, obawie przed utratg sympatii otoczenia, prébie
omijania konfliktdw i poczuciu nizszosci. Bywa, ze ulegtosc staje sie po
prostu zasadg postepowania zgodnie z powiedzeniem ,pokorne ciele
dwie matki ssie” (co wedtug mojej opinii jest pochwata hipokryzji). Zda-
rza sie rébwniez, ze ulegtosc jest skutkiem préby manipulowania swoim
wizerunkiem — w psychologii nazywamy to suplikacjq. Stosujac taki
zabieg, liczymy, ze kto$, dostrzegajac nasza nieporadno$¢, pomoze
nam wykonac¢ okreslone zadania.

Zachowujac sie ulegle, ryzykujemy utrate poczucia wtasnej warto-
sci (lub jego obnizenie), zto$¢, frustracje i poczucie krzywdy. A kiedy
te wszystkie trudne emocje sie skumuluja, ryzykujemy wybuchem agre-
sji i zZtosci. Ponadto zachowujac sie ulegle, niejako zachecamy innych do
zachowan agresywnych — dominujacych.

Drugi typ to zachowanie agresywne. Cztowiek, ktéry zachowuje sie w taki
sposdb, broni swoich praw, ale robi to kosztem praw innych ludzi. Osoba
zachowujaca sie agresywnie nie liczy sie ze zdaniem innych. Usilnie dazy
do realizacji swoich celéw i pragnien, traktujac innych przedmiotowo,
czesto jako srodek do celu. Jej zachowanie wywotuje postawe wrogo-
$ci i dlugoterminowo przynosi negatywne efekty.

Przyktadami zachowania agresywnego sa zwroty: ja tak uwazam, jesli
myslisz inaczej, to znaczy, ze jestes gtupi; takie sq moje odczucia, twoje nie
majq znaczenia; tak to wyglqgda wedtug mnie, twoja perspektywa nie ma
dla mnie znaczenia itp.

Przyczyn zachowania agresywnego najczesciej upatruje sie w obawie,
ze nie zdotamy zdoby¢ tego, na czym nam zalezy (szczegdlnie gdy
jestesmy bardzo blisko zdobycia upragnionego celu — wtedy pojawia
sie frustracja). Ponadto zachowanie agresywne jest zwigzane czesto
z brakiem wiary w siebie, wysoka, ale niestabilng samooceng, checia
zwrdcenia na siebie uwagi, trudnosciami w samokontroli czy przymu-
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sem wyfadowania ztosci. Zachowanie agresywne réwniez czesto jest
podyktowane préba manipulowania ludZzmi. Tym razem stosujac zacho-
wanie agresywne, liczymy, ze kto$ sie nas wystraszy i dzieki temu po-
moze zrealizowac¢ nam nasze cele. Takie zabiegi w psychologii nazy-
wamy po prostu zastraszaniem.

Zachowujac sie agresywnie, ryzykujemy konflikty zinnymi ludZmi, utrate
szacunku (do siebie i innych), przemog, stres, a dtugoterminowo czesto
rezultaty przeciwne do oczekiwanych.

ZACHOWANIE ASERTYWNE

Czlowiek zachowujacy sie asertywnie potrafi, nie ranigc innych, bez-
posrednio, uczciwie i stanowczo wyrazac swoje uczucia, postawy, opi-
nie i pragnienia. Robi to, respektujac uczucia, postawy, opinie, prawa
i pragnienia innych oséb. Swobodnie i bez stresu wyraza swoje po-
trzeby, poglady i odczucia. Broni siebie i swoich praw, uznajac jed-
noczesnie prawa innych.

Przyktadami zachowania asertywnego s zwroty: takie jest moje zda-
nie; tak to widze; tak to odczuwam; chciatbym ustysze(, jak to widzisz,
moze wtedy znajdziemy zadowalajqce rozwiqgzanie dla nas obojga itp.

Przyczyn zachowania asertywnego najczesciej upatruje sie w szacunku
dla siebie i innych, zadowoleniu z siebie i innych, wierze w siebie,
wewnetrznym poczuciu kontroli nad wiasnym zyciem oraz uczciwym
podejsciu do siebie i innych. Ponadto zachowanie asertywne utatwia
osigganie celéw, realizacje potrzeb, budowanie dtugotrwatych, uczci-
wych relacji oraz tworzenie Srodowiska, w ktérym wzajemne wsparcie
i zrozumienie wypiera wzajemng wrogosc i poczucie krzywdy.

Chce jednak zaznaczy¢, ze zachowanie asertywne, jak kazde wymie-
nione, niesie réwniez ze soba pewne ryzyko.
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Zachowujac sie asertywnie, ryzykujemy, ze kto$ nas nie polubi,
bo bedziemy zbyt szczerze wyraza¢ swoje poglady, uczucia i opinie.
Przez innych mozemy by¢ postrzegani jako pewni siebie ludzie, idacy
~przebojem” po swoje (a to moze powodowac zazdros$¢ i niechec).
Wreszcie, kiedy nagle zamiast by¢ ulegtymi, zaczniemy zachowywac sie
asertywnie, moze to spowodowac rewolucje w naszych relacjach — co
na poczatku mozemy odebrac¢ bardzo niekorzystnie.

Co wazne! Asertywnos¢ nie jest wrodzona! Jest wynikiem nauczenia sie
odpowiedniego reagowania w réznych sytuacjach zyciowych. Asertyw-
nos¢jest tez... zmienna i zwykle zalezy od sytuacji. Mozna z wielka
tatwoscia wyrazac asertywnie swoje zdanie wobec pewnych oséb,
w pewnych sytuacjach i jednocze$nie odczuwac paralizujaca trudnos¢
w byciu asertywnym wobec innych oséb, w odmiennych sytuacjach.

Naukowcy zajmujacy sie tematem asertywnosci ktada wielki nacisk na
tzw. stanowienie i obrone wtasnych praw. Mozna wyttumaczy¢ to pro-
stym stwierdzeniem:

Jesli kontaktujqc sie zinnymi osobami, nie zdecydujesz sie samodzielnie
okresli¢ swoich praw, inni z koniecznosci zrobiq to za Ciebie. A wéwczas
przestaniesz by¢ sobgq.

PRAWA ASERTYWNOSCI

Wedtug Herberta Fensterheima, amerykanskiego psychologa i wspoét-
tworcy teorii asertywnosci, jest ona gteboko zwigzana z poczuciem wia-
snej wartosci i szacunkiem wobec siebie. Fensterheim twierdzi:

Jezeli masz wqtpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne,
sprawd?Z, czy cho¢by odrobine zwieksza ono Twdj szacunek
do samego siebie. Jezeli tak, jest to zachowanie asertywne.
Jezeli nie, nie jest ono asertywne. (Krdl-Fijewska, 1993)
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Herbert Fensterheim wyréznit takze 5 praw asertywnosci. Jest to co$
w rodzaju zestawu podstawowych praw, ktére warto znac i na biezgco
sprawdzac pod ich katem swoje zachowanie, czy aby na pewno jest
asertywne.

Prawa asertywnosci wedtug Herberta Fensterheima brzmia nastepujgco:

1. Masz prawo do petnego wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb
i uczu¢ — dopdty, dopdki nie ranisz innych oséb.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne
zachowanie, nawet jesli rani to kogos innego, dopéty, dopdki
Twoje intencje nie sg agresywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb dopéty,
dopoki uznajesz, ze druga osoba ma prawo odméwic.

4. Istnieja takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych prawa nie
sg oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania
tej sprawy z drugg osoba i wyjasnienia je;j.

5. Masz prawo do korzystania ze swych praw.

Pamietaj jednak, ze podejscie asertywne jest oparte na réwnorzednej

relacji. Skoro Ty masz prawo korzysta¢ ze swoich praw — takie samo
prawo maja inni.

OBRONA SWOICH PRAW

Wiesz juz, ze masz prawo do asertywnosci, a takze na jakich prawach
owa asertywnos¢ sie opiera. Teraz czas osadzi¢ to w realiach zyciowych
i przyzna¢, ze czasem bedziesz musiat_a tych praw bronic.

Prawo do zachowan asertywnych to nic innego jak ,prawo do bycia
sobga”. Nie jest ono zapisane wprost w zadnym ze znanych mi kodekséw,
ale na pewno mozna uznac je za jedno z podstawowych praw kazdego
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cztowieka. Méwi ono, ze moge dysponowac sobg — moim czasem,
zdolnosciami, sitami, energia, dobrami materialnymi i sprawami osobi-
stymi wedtug mojej wiasnej woli i zgodnie ze swoim interesem — jak-
kolwiek go pojmuje. Moge wyrazac siebie, swoje uczucia, opinie,
potrzeby i postawy, jak tylko chce, o ile oczywiscie nie naruszam w ten
sposéb praw innych (wiem, Ze sie powtarzam, ale to naprawde fatwa
do przekroczenia granica miedzy asertywnoscia a agresja).

Kazdy z nas ma co$, co mozna nazwac ,terytorium psychologicznym”.
Znajduje sie na nim wszystko to, co w sposéb podstawowy zalezy od
wtasciciela owego terytorium. Moga to by¢ na przyktad mysli, czyny,
potrzeby, postawy, prawa, a takze tajemnice czy cho¢by sposéb dyspo-
nowania rzeczami, ktére s whasnoscig wiasciciela terytorium.

Bycie asertywnym mozna okresli¢ wiec jako ,bycie soba”, czyli prawo
do posiadania i obrony swojego terytorium psychologicznego.

Natomiast sama asertywnos¢ zaczyna sie w gtowie. Cwiczenie asertyw-
nosci rozpoczynamy od postawienia granic i wyznaczenia tego, co dla
nas wazne. Warto zastanowic sie, gdzie przebiegajg nasze granice —
ustali¢, co jest dla nas wazne, nastepnie zacza¢ to komunikowad i wresz-
cie egzekwowac. Pomimo tego, ze asertywnos$¢ zaczyna sie w gtowie,
granice dotyczg zaréwno naszej przestrzeni psychicznej, jak i fizyczne;j.

Prawa osobiste s3... osobiste. Nie chce wiec w zaden sposéb narzucac
Ci, gdzie nalezy postawic granice. Dla petnego zrozumienia i pokazania
spektrum mozliwosci asertywnych granic podam Ci kilka przykfado-
wych praw, ktdre czesto wyznaczajg sobie uczestnicy moich szkoleh
z zakresu asertywnosci.
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I. ASERTYWNOSC

MAM PRAWO:

m dbacd o siebie;

® miec swoje poglady;

m ubierac sie, jak chce;

m jesc to, co lubie;

m dugo spac (blagam, powiedzcie to mojemu synowi ©);
® miec¢ dobry humor;

m miec zty humor;

® miec batagan w domu;

m nie korzysta¢ zrad;

m spedzad czas tak, jak lubie;
® nie lubi¢ niektérych ludzi;

B nie uczestniczy¢ w sytuacji, w ktérej ktos mnie rani;

Tak, dobrze myslisz— wykropkowane miejsca sg dla Ciebie, na Twoje
osobiste prawa asertywne. Do dzieta!

Dotychczas pisatem gtownie o asertywnosci w wydaniu indywidual-
nym — w kontaktach osobistych. A co z sytuacjami spotecznymi?

W sytuacjach spotecznych mamy doktadnie takie samo prawo do bycia
sobg i obrony swoich granic, jak w kontaktach osobistych. Mamy prawo
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domagac sie sprawiedliwego traktowania, w sposéb, ktéry nie narusza
naszej godnosci osobistej. To jednak czesto okazuje sie nietatwe.

Trudnosci z obrong swoich praw w sytuacjach spotecznych wynikaja
czesto z powodu braku swiadomosci swoich praw oraz z koncentro-
wania sie nie na tym, co mamy do zrobienia (na zadaniu), ale na innych
ludziach, relacjach czy... sobie. Bywa, ze znajdujac sie w sytuacji spo-
tecznej, mamy poczucie bycia ,na obcym terytorium”, gdzie nasze
terytorium psychologiczne nie ma znaczenia. To powazny btad!

Pamietaj, ze w sytuacjach spotecznych:
m Masz prawo do sprawiedliwego traktowania.

m Jedli dokonujesz jakiejs transakcji, masz prawo stworzy¢ sobie
warunki umozliwiajace dokonanie wyboru. Przykltadowo kupujesz
garnitur w drogim sklepie? Nie musisz bra¢ pierwszego, ktory
przymierzytes. Nie musisz tez kupi¢ drugiego, trzeciego czy
czwartego, jesli z jakichs powodoéw ci ,nie lezy”. Mozesz za to
dokfadnie obejrzec i przymierzyc¢ tyle modeli, ile uznasz za stuszne
i naile starczy Ci sit. Wszystko oczywiscie w granicach otwarcia
sklepu.

®m Masz prawo nie zdecydowac sie na zakup, nawet jesli przymierzyte$
20 garnituréw, a sprzedawca poswiecit Ci juz petne dwie godziny.

m Masz prawo do szczegdtowej informacji w sprawach bezposrednio
Cie dotyczacych. Mozesz na przyktad wymagac od lekarza
dokfadnego wyjasnienia objawéw swojej choroby i podjetego
leczenia.

m Masz prawo by¢ zadowolony_a lub niezadowolony_a ze sposobu,
w jaki jestes$ traktowany_a, i masz prawo dawac temu wyraz,
wykorzystujac chronigce Cie zasady (poprosi¢ o rozmowe
z przetozonym, ztozy¢ zazalenie itd.).
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Psychokompetencje? Bez nich trudno z powodzeniem radzi¢ sobie

we wspotczesnym Swiecie. Niestety, z jakiegos powodu nie ucza ich
w przedszkolu. Ani w szkole. Ba, takiego przedmiotu nie ma nawet

na studiach. Oczywiscie poza kierunkami zwigzanymi z psychologia...
Nie ucza? Trudno. W takim razie niezbedne kompetencje psychologiczne
trzeba zdoby¢ samodzielnie. Szczesliwie podrecznik do nauki jest juz
dostepny. Jak dobrze, ze trzymasz go w rekul!

Psychokompetencje to inaczej kompetencje miekkie. Naleza do nich
miedzy innymi umiejetnosci: budowania relacji, komunikacyjne,
negocjacyjne, myslenia kreatywnego i krytycznego, a takze adaptacji
do zmieniajacych sie warunkow czy rozwiazywania konfliktow.
Bez ich opanowania trudno osiagnac sukces w zyciu zawodowym,

a i zycie prywatne osoby, ktora jest od nich ,wolna”, prawdopodobnie
nie bedzie wygladato rozowo. Dlatego tez na kolejnych stronach tej
ksiazki jej autor dzieli sie wiedza dotyczaca dziesieciu najwazniejszych
psychokompetencji i oferuje skuteczne narzedzia ich opanowania
zaréwno na poziomie umiejetnosci, jak i odpowiednich postaw.
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