O ASERTYWNOSCI I NIE TYLKO...

Wiele konfliktow, nieporozumien i ktotni bierze si¢ stad, ze przyjmujemy niewtasciwe
postawy wobec siebie i innych. Postawy takie, to ulegtos¢, agresja lub manipulacja.

ULEGLOSC

Osoby ulegte to te, ktorym tatwiej przychodzi postepowac tak, jak chca tego inni, nawet jesli
jest to sprzeczne z wlasnym interesem, wlasnymi pogladami, odczuciami i potrzebami.
Ulegtos¢ w kontaktach miedzyludzkich przejawia si¢ nadmiernym respektowaniem praw
innych oséb i1 pomijaniem, spychaniem, zaghuszaniem wtasnych.

AGRESJA

Roéwnie nieprawidtowa postawa jest agresja. MOwiac o agresji, nie mamy na mysli
kuksancéw 1 wrzaskow, cho¢ i takie si¢ zdarzajg. Agresja w codziennych kontaktach
miedzyludzkich objawia si¢ bardziej subtelnie, a jest nig che¢ dominowania nad innymi,
stawiania na swoim, udowadniania, ze zawsze ma si¢ racj¢. Osoby agresywne przedktadaja
wlasne prawa, potrzeby i pragnienia, nad prawami, potrzebami i pragnieniami innych.
Mowiac wprost, licza si¢ przede wszystkim z soba, siebie stawiaja wyzej 1 na pierwszym
miejscu, Nie majg problemow z wykorzystywaniem innych do wlasnych celow.

MANIPULACJA

Istnieje jeszcze jedna postawa, ktora stosowana jest w relacjach z ludzmi; jest nig
manipulacja. Manipulacja, to brak uczciwos$ci, autentycznosci i spontanicznosci w kontaktach
z ludzmi. Manipulacja nie ma nic wspolnego z taktem i dyplomacja, ktore powstrzymuja nas
od wyrazania swoich mysli 1 odczu¢ bez zastanowienia, refleksji i baczenia na reakcje innych.
Manipulanci cynicznie i z wyrachowaniem wybieraja takie zachowania, co do ktorych sa
pewni, ze przyniosg okreslony efekt. Manipulacja, to zawoalowana dominacja nad innymi.
Chodzi o to, by inni nie mieli wrazenia, ze tak naprawdg robig co$ pod przymusem.

Cho¢ opisane tu postawy sg tak rdzne, to wyplywaja z tego samego, a mianowicie z niskiej
samooceny i negatywnego obrazu wilasnej osoby. Osoby ulegte przepraszaja, ze zyja, bo nie
sg pewne swojej wartosci; chcg zyska¢ sympati¢ 1 szacunek jako pomocne, ustgpujace i
zyczliwe. Osoby agresywne uzywajg ostrych tokci, bo chcg, by inni postrzegali je jako
pewnych siebie, przebojowych 1 zdecydowanych ludzi. Chcg kierowa¢ innymi, by czu¢ si¢
pewniej. Manipulanci kombinujg 1 graja, bo pod§wiadomie sg przekonani, ze wyrazajac swoje
potrzeby i pragnienia wprost, nie uzyskaja tego samego. Zadna z tych postaw nie sprzyja
budowaniu prawdziwych wiezi miedzyludzkich. Zadna z nich nie pomaga w nawigzywaniu i
utrzymywaniu udanych relacji z najblizszymi, wspoipracownikami czy podwladnymi.
Postawa, ktora pomaga osiagna¢ satysfakcje w kontaktach z ludzmi jest asertywnos¢.



By¢ asertywnym, to znaczy umie¢ wyznaczaé¢ wlasne granice i respektowac granice
innych ludzi.

Postawa asertywna zaktada stanowcze, a jednoczesnie tagodne wyrazanie siebie, to znaczy
swoich opinii, pragnien i1 potrzeb. Osoby asertywne szanujg siebie 1 innych, Majg na
wzgledzie interes wlasny, dostrzegajac, rozumiejac i szanujac interesy innych osob.
Asertywnos¢, to swiadomos¢ swoich praw i praw pozostatych ludzi, rozumienie, ze nasze
prawa konczg si¢ tam, gdzie zaczynajg si¢ prawa innych.

Skad sie to bierze?

Zta wiadomos¢ jest taka, ze asertywnosci si¢ nie dziedziczy. Nie mozna si¢ z nig urodzic.
Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze asertywnos$ci mozna si¢ hauczy¢ na kazdym etapie zycia.
Kazdy z nas ma wrodzone tendencje do uleglosci lub dominacji. W niektérych wypadkach sa
one bardziej wyrazne, w innych mniej. Niektorzy sa tylko ulegli lub tylko agresywni, ale
wiekszos$¢ z nas reaguje ulegloscig lub agresja w roznych sytuacjach. Ulegli bywamy wobec
tych, od ktorych zalezymy. Na dominacj¢ pozwalamy sobie wobec tych, ktorzy zalezg od nas.
Oto przyktad: dziwnie czgsto zgadzamy si¢ z tym, co mowia nasi szefowie. Jednoczesnie
zabraniamy naszym dzieciom wielu rzeczy, ktérych tak naprawde nie musimy zabrania¢. W
stosunku do szeféw wiacza nam si¢ ulegto$¢, w stosunku do dzieci wlacza nam si¢ poczucie
wiadzy, wynikajaca z dorostosci.

ASERTYWNOSC W PRAKTYCE

Asertywnos¢, badz jej brak, najlepiej wida¢ w tym jak wyrazamy swoje zdanie, jak prosimy
innych o rézne rzeczy, jak wyrazamy sprzeciw, 1 jak reagujemy na pochwaty 1 krytyke.

WYRAZANIE SWOJEGO ZDANIA

Osoby ulegle nie wyrazaja swojego zdania, jesli jest ono sprzeczne z tym, co moéwi rozmowca
lub sa sktonne do zmieniania go. Osoby agresywne nie wyrazaja swojego zdania, lecz
narzucajg je innym. Osoby manipulujgce nie wyrazajg swojego zdania, mowig to, co wydaje
im si¢ najbardziej optacalne w danej sytuacji. W innej sytuacji ich opinia na ten sam temat
bedzie zupetie inna. Osoby asertywne wyrazaja swoje zdanie, nie odczuwajac przy tym
potrzeby ustgpowania rozméwcom, ani przekonywania ich do tego, co mowig. Asertywnosc,
to umiejetnos¢ akceptowania roznic i — jesli trzeba — pojscia na kompromis, to znaczy
znajdowania rozwigzan satysfakcjonujacych obie strony. To odwaga bycia sobag w rozmowie.

WYRAZANIE PROSB

Osoby ulegte rzadko kiedy o co$ prosza, bo sg pewne, ze inni im odmoéwia. Jesli prosza, to
czuja zakltopotanie i wyrazaja je. Chetnie natomiast spetniajg wszelkie prosby innych. Sg to
ci, na ktérych mozna zawsze liczy¢, bo oni bardziej liczg si¢ z innymi, niz ze sobg. Osoby
agresywne nie majg zadnych oporow w wyrazaniu prosb, a ich prosby sa raczej rozkazami.
Wyrazajac je, nie biorg nawet pod uwage, ze kto§ moze odméwié. Same czuja si¢ dotknigte i



niemile zdziwione, gdy kto$ je o co$ prosi. Nie majg zwyczaju spetnia¢ prosb innych ludzi.
Osoby manipulujace dodajg dramaturgii swoim prosbom, wymuszajac tym samym ustgpstwa.
Mowiac wprost, stawiajg innych pod $ciang.

Osoby asertywne wyrazajq prosby bez skrepowania, ale biorg pod uwage fakt, ze kto$
moze im odmowic¢. Nie czuja si¢ tym urazone i same spelniaja prosby innych, jesli nie
koliduje to z ich wlasnym interesem.

WYRAZANIE SPRZECIWU I ODMOWY

Osoby ulegte prawie nigdy nie odmawiajg. Stowo ,,nie” z trudem przechodzi im przez gardto.
Gdy odmawiaja, czujg si¢ z tym zle. Osoby agresywne odmawiajg prawie zawsze, za to nie
tolerujag odmow ze strony innych. Osoby manipulujace odmawiaja, ale nie wprost. Kreca,
odsytaja na potem, nie dajg wyraznych odpowiedzi. Osoby asertywne odmawiajg uczciwie,
jesli nie cheg czego$ zrobic i nie czujg si¢ z tym zle. Jednoczesnie respektujg prawo innych do
odrzucania ich prosb.

PRZYJMOWANIE POCHWAL I KRYTYKI

Osoby ulegte czuja si¢ zaktopotane 1 zawstydzone, gdy si¢ je chwali. Same chetnie chwalg
innych. Krytyka innych przychodzi im z trudem, za to krytyke wlasnej osoby przyjmuja bez
sprzeciwu. Same nadmiernie si¢ krytykuja, wyolbrzymiaja swoje wady, a pomijajg zalety.
Osoby agresywne domagaja si¢ pochwal, same sa w nich bardzo oszczedne. Krytykuja
wszystko i wszystkich, nie akceptujac krytyki wlasnej osoby. Czuja si¢ dotknicte, gdy ktos je
skrytykuje. Osoby manipulujace chwalg innych, gdy chca czego$ w zamian, zatatwi¢ co$ lub
uzyskaé. Chwalg nieszczerze i tylko wtedy, gdy im si¢ to optaca. W tym samym celu udaja,
ze zgadzaja si¢ z krytyka wlasnej osoby. Osoby asertywne z przyjemnos$cig stuchaja pochwat
1 nie szcze¢dza ich innym. Chwalg szczerze 1 tylko wtedy, gdy naprawdg co$ im si¢ podoba.
Krytykuja innych, gdy uwazaja to za stuszne 1 przyjmujg krytyke na swoj temat. Maja
zrOwnowazony obraz wilasnej osoby, to jest znaja swoje plusy i minusy.

Czy wiesz juz, do ktorej grupy nalezysz i nad czym chcesz popracowac?

Polecam zrobié¢ mape asertywnosci http://betkowski-

psychoterapia.pl/test-mapa-asertywnosci/ dzieki ktorej dowiesz sie w

jakich obszarach jeste$ asertywny, a w jakich jeszcze nie.
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