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Wstep

W szkole, w pracy, w domu, w sklepie — niewazne, gdzie sie znajdujemy, musimy sie komunikowac. Jest
to podstawa wszelkich kontaktow miedzyludzkich, kanat wymiany informadji, a takze droga do ustano-
wienia swojej pozycji w grupie. Sposob, w jaki sie komunikujemy, pokazuje innym, czy jestesmy pewni
siebie, czy wrecz przeciwnie, wolimy unikac konfliktdw i wyrazania swoich opinii. Czasami robimy to
whbrew wiasnej woli, tzn. chcielibysmy sie postawic, zawalczy¢ o swoje, ale nie wiemy, jak to zrobi¢, boimy
sie, nasze ciato czy wypowiadane stowa zdradzajg, Zze nie czujemy sie pewnie. Z takimi reakcjami czesto
borykajg sie osoby niesmiate, ciche, bardziej zamkniete w sobie, szczegdlnie gdy spotykajg rozmowce
0 silnej osobowosci. Kazdy z nas choc raz w zyciu byt w podobnej sytuacji, gdy nie mogt siebie obronic
albo ulegt drugiej osobie. Jak sie wtedy czujemy? Na pewno nie jest to przyjemne odczucie, czesto mamy
wyrzuty sumienia, czujemy sie stabsi, wykorzystani, mato wartosciowi. Chcielibysmy, aby taka sytuacja
sie wiecej nie powtodrzyta. | to jest mozliwe (dla kazdegol), szczegdlnie gdy poznamy kilka metod, ktére
pomagajg bardziej stanowczo sie komunikowac i broni¢ wtasnego zdania. Te metody zwigzane s3 z tre-
ningiem asertywnosci. Jest to umiejetnos¢, ktorg moze rozwijac kazdy i zastosowac niemal we wszystkich
dziedzinach zycia. Stad tez tematem przewodnim tej broszury jest asertywno$¢ w kontaktach z innymi,
czyli umiejetnos¢ wyrazania siebie i swoich opinii bez naruszania praw innych oséb. To bardzo przydatna
umiejetnos¢ w miejscu pracy, ale tez w kazdym innym kontekscie spotecznym, np. w banku, w sklepie czy
w rozmowie z przyjaciotmi. Osoby asertywne rzadziej sa wykorzystywane przez innych, potrafig wiecej
wynegocjowac, wyrazi¢ swoje zdanie, s3 zazwyczaj bardziej szanowane w spoteczenstwie. Asertywny
pracownik potrafi lepiej radzi¢ sobie w kontaktach z klientami i wspétpracownikami, a takze tatwiej broni
swojej osoby, przez co czesto ma wiecej swobody w dziataniu oraz rzadziej proszony jest o wykonanie
zadania, ktére moze spotkac sie z jego dezaprobatg (np. dokonczenie sprawozdania kolezanki po godzi-
nach pracy). Asertywne osoby rzadziej sg stawiane w takiej sytuacji, gdyz przetozeni czy inni pracownicy
wola kierowac swoje prosby (o ile to mozliwe) to osdb mniej asertywnych, gdyz te stawiajg mniejszy opor
w rozmowie i szybciej ulegaja. Asertywnosc jest wiec rowniez sposobem na zapewnienie sobie stabilnych
relacji w pracy oraz narzedziem do budowania wiasnej samooceny.

Wierze, Zze korzystanie z niniejszej broszury pomoze rozwing¢ umiejetnosci uczniow w zakresie asertyw-
nosci i bedzie to dla nich wiedza przydatna przez cate zycie. Zachecam do wprowadzania opisanych
¢wiczen nie tylko na zajeciach poswieconych asertywnosci, ale przy okazji réznych innych aktywnosci.
Pozwoli to utrwali¢ nabytg wiedze i przec¢wiczy¢ jg w bezpiecznych, klasowych warunkach.

Karolina Oleksa
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Materiat dydaktyczny

1. Czym jest asertywnosc¢?

Uzywamy tego stowa dosy¢ czesto, chociaz nie
zawsze znamy jego definicje. Wiele oséb sprowa-
dza asertywno$¢ do umiejetnosci mowienia ,NIE,
a W rzeczywistosci jest to znacznie szersze pojecie.
Asertywnos¢ oznacza rowniez:
umiejetnos¢ wyrazania swoich mysli, opinii,
uczu¢ i przekonan w taki sposéb, aby nie ranic¢
celowo rozmaéwcy,
umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktéw bez po-
nizania drugiej osoby i bez unizania samego
siebie,
zdolnos¢ do znajdywania kompromiséw i roz-
wigzan niewymagajacych rezygnowania z wtas-
nych wartosci i potrzeb,
umiejetnos$¢ odmawiania i wyrazania sprzeciwu
bez wyrzutdw sumienia i przykrych emodji,
obrona swoich racjii praw bez stosowania agresji
Czy szantazu,
umiejetnos¢, ktdrej mozna sie nauczyc i jg roz-
wijac,
indywidualny styl rozwigzywania wielu sytuacji
konfliktowych w sposdb elastyczny — czasami
nalezy potaczy¢ kilka metod i requt, aby osigg-
nac swoje zamierzenie.

Asertywnos¢ jest wiec umiejetnoscia otwarte-
go wyrazania wlasnych mysli, uczué, przekonan
i potrzeb w sposéb stanowczy, bez lekcewaze-
nia czy krzywdzenia innych oséb oraz bez uni-
Zania sie i naruszania wlasnych granic.

Asertywnosc polega na bezposrednim przekaza-
niu informacji w sposéb uczciwy, a jednoczesnie
respektujgcy uczucia, postawy, opinie i prawa innej
osoby. Oznacza to, ze 7 jednej strony stanowczo
wyrazamy naszg opinie czy potrzebe, np.,Nie zycze
sobie, zeby pan na mnie krzyczat’, a z drugiej sza-
nujemy rozmoéwce i nie dazymy do jego ponize-
nia, skrzywdzenia czy obrazenia. W asertywnosci
nie ma miejsca na wyzywanie drugiej osoby, stra-
szenie jej czy szantazowanie. Takie zachowania s3
nazywane agresywnymi. Asertywnos$¢ rozni sie od
agresji tym, ze nie narusza godnosci i praw drugie-
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go cztowieka. Agresja zazwyczaj wywotuje poczu-
cie krzywdy, ztos¢ i che¢ rewanzu. Asertywnos$¢ ma
miejsce wtedy, gdy traktujemy na rowni i szanuje-
my prawa swoje oraz drugiej osoby. Agresja wy-
stepuje zazwyczaj wtedy, gdy uwazamy, ze tylko
nasze prawa sie licza, druga strona nie jest istotna.
Podejscie do innych mozna opisa¢ za pomocg
roznych postaw zyciowych, ktére wygladajg naste-
pujaco:

Typ bierny — Ja nie jestem OK, ty jeste$ OK.

Typ manipulujacy — Ja nie jestem OK, ty nie jes-

tes OK.

Typ agresywny — Ja jestem OK, ty nie jestes OK.

Typ asertywny — Ja jestem OK, ty jestes OK.

Jezeli kto$ jest typem biernym, czyli uwaza sie
7a 0sobe gorszg i mniej istotng niz inni, najczes-
ciej jest ulegty, mniej smiaty, nie podejmuje walki
o swoje zdanie, uniza sie przed innymi. Trening
asertywnosci jest szczegdlnie istotny w przypadku
takich osoéb, gdyz dostarcza im narzedzi do walki
0 swoje i pomaga nauczyc sie, ze kazdy jest rowny.
Zwieksza tym samym poziom samooceny i wiare
w siebie.

Drugie podejscie, tzw. manipulacyjne, oznacza, ze
uwazamy siebie i innych za osoby nie w porzadkuy,
czyli zdolne do ktamstwa, wymuszania, manipu-
lowania. Z takim podejsciem nie trudno o ciosy
ponizej pasa oraz agresywne zachowania. Trening
asertywnosci uczy takie osoby szacunku do innych,
a takze do siebie, pokazuje, ze mozna sie dogadac,
stosujac czyste zagrywki.

Typ agresywny uwaza, ze jest w porzadku, ma swo-
je prawa, ktérych moze broni¢ kosztem innych,
co — jak pokazuje trening asertywnosci — nie jest
prawda. Ponadto w przypadku takich oséb trening
pomaga zauwazyc, ze one rowniez czasami nie za-
chowuija sie w porzadku w stosunku do innych.

Dlatego wazne jest podejscie asertywne, czyli i ja
jestem OK, i inni sg OK. To znaczy, ze zaréwno ja,
jak i druga osoba mamy swoje prawa, potrzeby,
a czasami gorsze dni i nie mozemy zaktada¢, ze



nam wszystko wolno, a kto$ inny ma sie nam pod-
porzadkowac, ma sie przed nami ukorzy¢. Z takim
podejsciem o wiele fatwiej jest rozwigzac konflikt,
dojs¢ do kompromisu, a przede wszystkim nawia-
zywac satysfakcjonujace relacje.

Dlatego chcac by¢ asertywnym, nalezy:
zdecydowac, czego chcemy,
oceni¢, czy jest to uczciwe,
wyraznie zakomunikowac swoja prosbe,
nie bac sie ryzyka,
bra¢ odpowiedzialnos¢ i ponosi¢ konsekwencje,
miec swiadomos¢ wiasnych uczug,
nie dziata¢ impulsywnie.

Postepujac w ten sposdb (realizujgc kolejne kroki),
jestesmy w stanie wyrazi¢ swoja opinie i zadbac
o wiasny komfort, réwnoczesnie majac na uwadze
reakcje drugiej osoby. Wazne jest branie odpowie-
dzialnosci za swoje czyny i ponoszenie konsekwen-
cji swoich stow. Czasami nasza asertywno$¢ moze
by¢ powodem do ztosci lub smutku drugiej osoby,
ale jezeli nie wywotalismy tego celowo i wyraza-
lismy swoje potrzeby, nie musimy sobie niczego
zarzucac. Jezeli celowo dogryzamy drugiej osobie,
np. wytykajac jej btedy lub wysmiewajac ja, wtedy
nasza asertywnosc przesuwa sie w kierunku agre-
sji, gdyz nie wzielismy pod uwage praw drugiej
osoby. Kazdy z nas ma takie sama prawa, ktére S. Rees
i R. Graham zebrali w pewien kodeks, na ktéry skfa-
da sie dwanascie praw.

Dwanascie praw asertywnosci wg Rees’a
i Grahama

1. Prawo do domagania sie tego, czego chcemy
(z zatozeniem, Zze druga strona moze powie-
dzie¢ nie).

2. Prawo do wiasnego zdania, uczuc¢ i emodji oraz
odpowiedzialnego ich wyrazania.

3. Prawo do wypowiadania opinii, ktérych nie mu-
simy uzasadniac, np. nasze uczucia i uwagi.

ASERTYWNOSC W KONTAKTACH Z INNYM|

4. Prawo do podejmowania wiasnych decyzji i sa-
modzielnego stawiania czota ich skutkom.
5. Prawo do dokonania wyboru, czy chcemy zaan-
gazowac sie w czyjes problemy.
6. Prawo do niewiedzy czy niezrozumienia.
7. Prawo do popetniania bteddw.
8. Prawo do odnoszenia sukcesow.
9. Prawo do zmiany zdania.
10. Prawo do prywatnosci.
11. Prawo do bycia w samotnosci i niezaleznosci.
12. Prawo do zmieniania sie i bycia asertywnym.

Powyzszy zbior praw pokazuje, ze kazdy cztowiek
ma prawo by¢ indywidualng jednostka z indywi-
dualnymi pogladami i potrzebami. Oznacza to, ze
kazdy z nas moze samodzielnie decydowag, jak
spedzi czas i co zrobi ze swoim zyciem osobistym,
pod warunkiem, ze nie ingeruje to w prawa i dobra
innych. Mozemy wyraza¢ swoje odmienne zdanie,
lubi¢ co$ innego niz reszta znajomych, ubierac sie
inaczej, réwnoczesnie nie krytykujac innych za to,
7e wolg cos innego niz my. Istotne w respektowa-
niu indywidualnosci oraz prywatnosci innych jest
szanowanie przestrzeni fizycznej. Kazdy z nas po-
siada swoj obszar osobisty, pewng strefe, w ktorej
czuje sie dobrze. Moze to by¢ witasny pokdj, miejsce
przy stole, a takze kilkadziesigt centymetrow wokot
naszego ciata, kiedy jedziemy autobusem, siedzimy
w szkole czy stoimy w kolejce. Ta potrzeba posiada-
nia swojego miejsca, naznaczenia przestrzeni wo-
kot siebie — to tzw. terytorialnosc i wyraza sie np.
poprzez ozdabianie sciany w pokoju czy ktadzenie
torby na miejscu obok siebie, gdy jedziemy pocia-
giem. Terytorialno$¢ daje poczucie kontroli i kom-
fortu, czujemy ze mamy jakas$ prywatnos¢, panu-
jemy chocby nad najblizszg przestrzenia. Wptywa
to na relacje przestrzenne miedzy ludZzmi oraz na
ich komfort psychiczny. Naruszenie tej przestrzeni
jest agresja, nawet jezeli uargumentujemy to wias-
nymi potrzebami. Asertywne osoby respektujg
przestrzen innych osob. Jak ta przestrzen wyglada
w Zyciu spotecznym? Spojrzmy na tabele nr 1.
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