Co to znaczy by¢ asertywnym

Wprowadzenie

Asertywnosé*) to umiejetnosé, dzigki ktorej ludzie otwarcie wyrazaja swoje mysli, uczucia i
przekonania, nie lekcewazac uczuc¢ i pogladow swoich rozméwcow. Teoria asertywnosci jest
oparta na zatozeniu, ze kazda jednostka posiada pewne podstawowe prawa. W sytuacjach
konfliktowych umiejetnosci asertywne pozwalaja osiagna¢ kompromis bez poswigcania
wiasnej godnosci i rezygnacji z uznawanych wartosci. Ludzie asertywni potrafia tez
powiedzie¢ ,nie” bez wyrzutdbw sumienia, ztosci czy leku. Asertywnosé jest zatem
umiejetnoscia kluczowa, kiedy trzeba oprze¢ si¢ naciskom m.in. w sprawie alkoholu i
narkotykow.

Podstawowe wiadomosci

Asertywnos¢ to umiejetnosé, a nie etykietka, ktdora mozna przykleja¢ ludziom. To
zachowania, a nie ludzi, mozemy okresla¢ jako ,,agresywne”, ,,ulegle” czy ,,asertywne”.

Asertywnos¢ jest czasami mylona z agresja. W przypadku zachowan agresywnych sytuacje sa
postrzegane w kategoriach ,ja wygrywam, ty przegrywasz”. Ton glosu w zachowaniu
agresywnym rézni sie od tonu gltosu w zachowaniu asertywnym — czesto bywa hatasliwy,
pobrzmiewa w nim pogrozka lub sarkazm. Towarzyszy mu odpowiednie zachowanie
niewerbalne: mierzenie rozmoéwcy wrogim spojrzeniem, grozenie palcem, naruszanie granicy
przestrzeni prywatnej. Czesto myli si¢ rowniez pojecia ztosci i agresji. Ztos¢ jest uczuciem,
agresja zas sposobem wyrazania ztosci. Ztos¢ moze by¢ obecna takze w zachowaniach
ulegtych i asertywnych. W tych pierwszych kumuluje si¢ i moze po6zniej wybuchna¢ w
postaci agresji. W tych drugich jest wyrazana jako otwarty komunikat, np. ,,Jestem na ciebie
zty”, i dzigki temu uswiadamiana rozméwcy.

Asertywnos¢ nie musi by¢ stosowana w kazdym przypadku sprzecznosci intereséw; czasami
wrecz nie nalezy jej stosowaé. Asertywnos¢ nie stanowi gwarancji sukcesu, ale daje
satysfakcje z wyrazania wiasnych uczu¢ po to, by konflikt mozna byto rozstrzygna¢ bez
poczucia winy czy nieszczerosci.

*) Uwaga: W programie uzywa Si¢ pojecia ,,asertywnos¢”, dla ktérego nie ma dobrego
polskiego odpowiednika. Takie pojecia, jak ,,pewnos¢ siebie”, ,stanowczos¢” |
,,Zdecydowanie” nie oddaja znaczenia tego terminu. W pracy z mtodszymi dzie¢mi mozna
uzywaé pojecia ,,pewnos¢ siebie”, ale trzeba wyttumaczy¢, ze nie chodzi o ,,upor” czy
»Zarozumiatosc”, lecz o umiejetnosé wyrazania wiasnych przekonan i bycie soba niezaleznie
od oczekiwan innych ludzi.



