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1. Co to jest asertywnos$¢? A co nig nie jest

Asertywnos¢ to rodzaj postawy cztowieka, ktory w relacjach z innymi kieruje sie zasada partnerstwa

i wzajemnego szacunku. Jesli jestesmy asertywni, to lubimy siebie oraz innych i traktujemy ich

z godnoscig. To rzeczywiscie owocuje wzrostem zadowolenia z siebie i lepsza jakoscig zycia.

Cho¢ asertywnos¢ niekoniecznie taczy sie z efektywnoscig rozumiana jako osigganie zatozonych sobie
celow, to jednak mozemy poprzez nia wywiera¢ wptyw na zachowanie innych, i to bez uciekania sie

do agresji, manipulacji czy ulegania czyjejs pres;ji.

Asertywno$¢ to dojrzate i petne szacunku zachowanie, ktére na pewno sie optaca.
definicje z literatury:

Asertywnos¢ ,To umiejetnosc petnego wyrazania siebie w kontakcie z inng osobg czy osobami.

Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec innej osoby swoich uczug,
postaw, opinii lub pragnien, w sposoéb respektujacy uczucia, postawy, opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby”.
Maria Krol-Fijewska

Asertywnos$¢ ,Zachowanie asertywne oznacza akceptowanie wiasnych uczu¢, postaw, zyczen, opinii i praw oraz
umiejetnos¢ ich wyrazenia w sposdb bezposredni, uczciwy i stanowczy wobec drugiej osoby przy jednoczesnym

respektowaniu uczu¢, postaw, zyczen, opinii i praw rozméwcy”.

Beverley Hare

Koncepcja zachowanh asertywnych oparta jest na kilku zatozeniach, ktérych korzenie tkwig w psychoterapii oraz w
wartosciach wypracowanych w spoteczenstwach demokratycznych, takich jak posiadanie i respektowanie przez
wszystkich praw osobistych, indywidualnych, spotecznych, politycznych. Kazdy cztowiek ma prawa i ma prawo

korzystaé z nich.

Zachowanie ulegte

Zachowanie
AGRESYWNE

ZACHOWANIE
MANIPULACYJNE

Cechy
charakterystyczne

Empatia, szacunek
do innych i tagodnos¢,
ale i rezygnacja z siebie.

Skuteczno$¢ i pewnosé
siebie, ale takze brak
szacunku dla potrzeb
innych.

Czasami jest skuteczne (do czasu, a_
inni nie

zorientujg sie, jakie sg nasze ukryte
motywy). Charakteryzuje sie ono takze
nieszczeroscia,

brakiem szacunku dla potrzeb innych
oraz

przedmiotowym traktowaniem ludzi, aby
osiggna¢ wiasne

cele.
Konsekwencje Ryzykujemy, ze ludzie bedg Wzbudzamy strach Traktujemy innych przedmiotowo.
nawiazywali z nami relacje tylko ze | w innych. Stosujemy taktyke

wzgledu na to, ze zgadzamy sie
naich

prosby. Sami czujemy sie
wykorzystywani. Mamy poczucie
skrzywdzenia i braku

szacunku ze strony oséb trzecich.
Ciagle robimy cos dla innych, a nie
dla siebie.

Osiagamy wtasne cele

znacznie pozniej

niz gdybysmy nie byli ulegli

Ludzie nie chcg z nami
wspotpracowac, gdy
jestesmy nieobliczalni.
Niektdrzy postrzegajg
nas jako egoistow,
dbajacych jedynie

o zaspokojenie

wiasnych celow.
Osiggamy to co chcemy,
nie liczac sie z potrzebami
ludzi

mowienia nie wprost

0 swoich zamiarach,

wykorzystujemy czyjas

ufnosc¢. Jestesmy nieszczerzy, udajemy
sympatie, nawet kiedy jej nie czujemy.
Wptywamy posrednio na zachowanie
innych.

Osiagamy wtasne cele, uzywajac do
tego

innych ludzi poprzez naduzywanie ich
zaufania.

lub wcale ich nie osiagamy. wokot nas.

Typowe zwroty »,A moze...?” »~Jak nie..., to...”, Wiasciwie nie ma charakterystycznych
,Czy datoby sie...”, ,Uwazaj, bo...”, zwrotéw, uzywanych przez osoby, ktére
,Czy mogibys...”, ,Musisz...”, manipuluja, gdyz postugujq sie one
.Nie chce przeszkadzag, ale...”, .1y Zawsze...”, wszystkimi mozliwymi technikami
.Przepraszam, ale...”. »TYy nigdy...”.




TERYTORIUM PSYCHOLOGICZNE

Podstawowym prawem wszystkich ludzi jest prawo do ustanowienia i troski o granice wtasnego terytorium
psychologicznego. Jest jednak jeden bardzo wazny warunek: mozemy to robic¢ tylko tak, aby nie
przekraczac¢ granic terytorium innego cztowieka.

Nasze terytorium psychologiczne sktada sie miedzy innymi z szeregu réznych praw. Wiele z nich ustalamy,
kontaktujac sie z innymi ludzmi. Jest to bardzo istotne, gdy jesli w relacjach z innymi nie zdecydujemy sie
na okreslenie naszych granic, inni ustala je sobie sami wedtug wtasnego upodobania. Wtedy bedziemy juz
kim$ innym, przestaniemy by¢ soba.

Gtéwne obszary terytorium psychologicznego:

* Prawa

Najwazniejsze jest prawo do bycia sobg. Oznacza ono, ze moge dysponowac wszystkim,

co do mnie nalezy, wedtug wtasnego upodobania. Wsrdd rzeczy, ktére sa nasza wiasnoscig

mozna wymienic¢: czas, energie, rzeczy materialne, pomyst na wtasne zycie.

* Postawy, Potrzeby

Mam prawo wyrazac siebie, o ile czynie to tak, aby nie naruszaé¢ godnosci drugiej osoby.

» Stowa

Mam prawo wyrazac siebie, o ile sposob rozmowy i stowa, ktérych uzywam, druga osoba uznaje

za dopuszczalne w czasie dyskusji ze mna.

* Uczucia

Mam prawo do wyrazania wtasnych uczuc i emocji w sposéb nie naruszajacy godnosci drugiej

osoby. Z tego wynika, _e moge takze wyraza¢ swoja ztos¢, o ile nie zachowuje sie agresywnie.

Agresja mo_e wynikac ze zto$ci, jednak jest to zachowanie, ktére ma na celu zranienie drugiej

osoby. Asertywna ekspresja ztosci zas, stu_y tylko pozbyciu sie napiecia, bez intencji zadania

bblu rozméwey.

W zwiazku terytorium psychologicznym istnieje podziat na asertywnosc obronna i ekspansywna.

Ta pierwsza potrzebna jest nam do obrony naszego terytorium psychologicznego. U_ywamy jej, reagujac
na krytyke i odmawiajac. Asertywnosc ekspansywna to asertywnosc potrzebna nam, kiedy docieramy

do terytorium psychologicznego drugiej

Swiadomosé praw osobistych wg Herberta Fensterheima-

Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ - tak dtugo, dopdki nie ranisz innych.

Masz prawo do wyrazania siebie - nawet jesli rani to kogos innego - dopoki twoje intencje nie sg agresywne.
Masz prawo do przedstawiania innym swoich préosb - dopdki uznajesz, ze oni majg prawo odmowic.

Sa sytuacje, w ktoérych kwestia praw poszczegdlnych oséb nie jest jasna. Zawsze jednak masz prawo do
przedyskutowania tej sytuacji z drugg osoba.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

i N

o

Co ryzykujemy bedac asertywnym?
Czes$¢ ludzi moze sie od nas odsungé. Jesli sie tak stanie to znaczy, ze ci ludzie juz dawno powinni to zrobié. Po prostu
nie sa i nigdy nie byli naszymi przyjaciétmi. Kto$ uzna nas za egoistéw, obrazi sie na nas lub wySmieje.

JAKIE SA KORZYSCI Z KORZYSTANIA Z ASERTYWNOSCI NA CO DZIEN?

» Ustanawiamy swoje granice i potrafimy ich broni¢, ale z respektem traktujemy granice innych.
* Dobrze sie czujemy ze soba i w kontakcie z innymi.

* Potrafimy wyraza¢ zaréwno pozytywne, jak i negatywne emocije.

» Samodzielnie sterujemy wtasnym zyciem, kierujgc sie swoim interesem przy podejmowaniu
decyzji. Jednoczesnie dbamy, aby nie krzywdzi¢ przy tym innych.

» Podejmujemy sie realizacji wtasnych celéw bez naruszania cudzych granic.

»Jesli bedziesz miat watpliwoSci, czy postapites asertywnie, zadaj sobie pytanie, czy to dziatanie cho¢ troche podniosto
twoje poczucie godnosci. Jezeli tak, to byto asertywne. Jesli nie — byto nieasertywne”.

Asertywny monolog wewnetrzny

Praca nad asertywnoscig obejmuje zaréwno sfere wewnetrzng (mysli, emocje), jak i zewnetrzng
(zachowanie, komunikacja). Ksztattowanie postaw asertywnych nalezy rozpocza¢ od sfery wewnetrzne;j,
poniewaz_ od niej zaleza nasze zachowania i sposob komunikacji z innymi.

Eksperci zajmujacy sie problematyka monologu wewnetrznego twierdza, ze codziennie w ludzkim umysle
pojawia sie okoto 85 tysiecy mysli. Te mysli to refleksje dotyczace tego, co sie z nami aktualnie dzieje,
préby analizowania probleméw, rozwigzywanie dylematéw odnosnie do naszego postepowania,
spostrzezenia, wspomnienia, sady etc. Niestety tylko 10% tego, co myslimy dzis, jest rozne od tego,

co mys$leli§my wczora;.

Co wigcej, nasz monolog wewnetrzny jest nieSwiadomy. Jesli przyjrzelibySmy sie wtasnemu monologowi,
moglibysmy dostrzec, w jaki sposéb tak naprawde traktujemy siebie — czy jeste$my wyrozumiali



w stosunku do siebie, czy nietolerancyjni, wybaczamy sobie btedy, czy srogo sie za nie karzemy. Zwykle
jednak nie zadajemy sobie takich pytan.

Trzeba zaznaczy¢, _e tre$¢ naszego monologu wynika czesto z tego, co styszeliSmy w dziecihstwie, czyli
z okresu, w ktérym byliSmy najbardziej bezbronni w stosunku do ocen innych. Wypowiedzi dorostych
wynikaty czesto z porownywania nas z innymi, a nie z obiektywnej oceny rzeczywisto$ci.

Powtarzane w myslach opinie na wtasny temat dziatajg jak samospetniajgca sie przepowiednia. Osoby,
ktérym sie wydaje, ze nie poradzg sobie z jakim$ zadaniem, maja znacznie mniejsze szanse na sukces
ni_ osoby, kidre wierzg w pozytywne rozwigzanie sytuacii.

Sity, ktére sterujg nasza aktywnoscig Eric Berne nazwat gtosem Dziecka (sita osobistych potrzeb),
Rodzica (sita norm i powinno$ci) i Dorostego (sita decyzji).

TRESC MONOLOGU WEWNETRZNEGO )
MOZE DODAWAC CZLOWIEKOWI MOCY, SPRZYJAC ROZWOJOWI
BADZ ODBIERAC SILY | HAMOWAC ROZWOJ

Swiadomosé siebie, swego wewnetrznego monologu odgrywa istotne znaczenie w funkcjonowaniu jednostki,
jest pierwszym krokiem ku asertywnosci. Cziowiek Swiadomy tresci swojego monologu wewnetrznego moze na
niego aktywnie wplywac i wykorzysta¢ go jako skuteczne narzedzie. Moze wprowadzi¢ zmiane w nawyki myslowe,
dokonujac przeksztatcen zdan anty — asertywnych na pro — asertywne, ktére dodadza mu sity do bycia soba.

Analizujgc elementy monologu wewnetrznego mozemy rozpoznaé mechanizmy, ktére torpedujg asertywnosé.
Do mechanizméw tych zaliczamy:

Negatywne zdania na wtasny temat, np. ,Jestem za staby”,

Te zdania sprawiajg, ze koncentrujemy sie na swoich wadach, a nie zaletach. Powoduje to, ze mamy mniejszg ochote
na podjecie dziatania, ktére wydaje sie jej trudne.

Ograniczajace asertywno$¢ normy zachowania, np. ,Nie wypada mi walczy¢ o swoje interesy, pomysla, ze jestem
egoisty”,

W monologu wewnetrznym pojawiajg sie zdania, ktére dotycza kulturowych norm zachowan (,musze”, ,powinienem”,
»nie powinnam”, ,nie wolno mi”). Sa one tak uzyte, aby uniemozliwi¢ nam wyrazenie wtasnego zdania. Czesto, gdy
mamy ochote zachowac sie asertywnie, pojawiajg sie w naszej gtowie normy, ktére chetnie uogolniamy i dzieki temu
mamy wymowke, aby nie zachowac sie asertywnie.

stawianie wygérowanych warunkdéw asertywnosci, np. ,Powiem mu o mojej wsciektosci, gdy bede catkiem spokojny”,
Czesto obawiamy sie asertywnego zachowania i jego konsekwencji. W zwigzku z tym, obiecujemy sobie, ze
zachowamy sie asertywnie w okreslonych warunkach. Sa one tak nierealne do spetnienia, Ze istnieje mata szansa na
to, abysmy mogli sie zachowac asertywnie. Dzieki temu ,jesteSmy w porzadku” wobec nas samych, bo przeciez
chcieliSmy zachowac sie asertywnie, tylko okoliczno$ci nam to uniemozliwity.

katastrofizowanie- absurdalne wyolbrzymianie ewentualnych negatywnych nastepstw, np. "Zwolni mnie ”,

Fantazjujac na temat tego, co sie zdarzy, jesli zachowamy sie asertywnie, koncentrujemy sie wytgcznie na negatywnych
przewidywaniach. Takie my$lenie odbiera nam energie i che¢ do dziatania.

samokaranie — po prébie asertywnego zachowania koncentracja wytgcznie na negatywnych aspektach swojego
dziatania

Tego rodzaju zdania pojawiajg sie zwykle juz po podjeciu asertywnego dziatania. Uzywajac mysli z tej kategorii, jedyne
na co zwracamy uwage, to te aspekty asertywnego zachowania, ktére nam sie nie powiodty.

Nasza aktywnoscig kierujg rézne sity, ktére mozemy zauwazy¢ we wtasnym monologu

Sita osobistych potrzeb, w naszej glowie styszymy: ,chce, nie che mi sig, pragne, mam ochote, potrzebuje”
Siat norm, sprawia ze mysle: ,musze, powinnam, nalezy, trzeba”

Sita decyzji, kiedy dochodzi do gtosu stysze:” decyduje sie, zamierzam, wybieram, planuje, optaca mi sie
Sity, ktore sterujg nasza aktywnoscig Eric Berne nazwat glosem Dziecka (sita osobistych potrzeb),

Rodzica (sita norm i powinnosci) i Dorostego (sita decyzji).

Przyktad. Basia ma za sobg 2 tygodnie ciezkiej pracy. W ostatni weekend znowu duzo pracowata.
Dzi$ jest poniedziatek , zaczyna sie wiec kolejny tydzien, ktéry zapowiada sie . Jest 19:30 Basia niedawno wrocita z
pracy a za chwile nadejdzie moment w ktérym zwykle wychodzi na hiszpanski. Basia mysli:

a) Nie che mi sie i$¢ na hiszpanski. Zostane w domu tak bardzo tego potrzebuje
b) Musze i$¢ nie powinnam sie spdznic¢ . przed wyj$ciem powinnam nakarmic Kube.
c¢) Nie optaca mi sie nie iS¢ na hiszpanski dzis$ lekcja gramatyki. Jak nie péjde bede miec zalegtosci. Ide.

Co sie stanie jak zwyciezy:

a) gtos dziecka...w efekcie budzi sie poczucie winy, niepokoju

b) glos rodzica... w efekcie budzi sie poczucie krzywdy, zranienia, zmeczenia, bezradnosci
c) gtos dorostego....budzi sie satysfakcja, zadowolenie, poczucie sprawczosci

GLOS DZIECKA
Gdy w naszym zachowaniu zwyciezy gtos Dziecka, mamy poczucie winy, czujemy sie ze soba zZle
i wydaje nam sie, ze jestesSmy gorsi od innych. Czesto zdarza sie, ze przypisujemy sobie wine



nieadekwatnie, to znaczy zaczynamy przyjmowac odpowiedzialno$¢ za konsekwencje zdarzen, ktérych nie
jestedmy winni. To sprawia, ze ciggle jesteSmy spieci i zmeczeni zyciem, tym bardziej, ze wykorzystujemy
duzo naszej wewnetrznej energii na to, aby siebie w mys$lach karaé, np. przy pomocy samokarzacych zdan
nieasertywnych. Cziowiek z poczuciem winy zwykle czuje sie mnigej wartosciowy od innych i nie lubi sam
siebie.

Na czym polega paradoksalne poczucie winy?

Dojrzato$¢ polega na tym, ze kiedy zZle oceniamy wiasne zachowanie, to poczuwamy sie

do odpowiedzialnosci za jego skutki. Wtedy tez podejmujemy inne dziatanie, ktérego celem jest
,zadoséuczynienie”, czyli préba naprawy konsekwencji wynikajacych z dziatania, z ktérego nie
jestesmy dumni.

Paradoksalne poczucie winy rézni sie jednak od poczuwania sie do odpowiedzialnosci za negatywne
skutki wikasnego zachowania. Polega ono na tym, Zze im bardziej jesteSmy niezadowoleni ze swojego
zachowania, tym gorzej sie oceniamy i w rezultacie mamy coraz mniej energii na konstruktywna
reakcje, czyli na zajecie sie naprawa skutkdbw naszego dziatania. Te energie, ktéra pozostaje, cztowiek
z paradoksalnym poczuciem winy bedzie tracit na dziatanie pogtebiajace jego obnizony stan
psychiczny.

GLOS RODZICA

Sita norm i powinno$ci to sita, ktéra sprawia, ze myslimy: ,musze”, ,powinnam/powinienem”, ,trzeba”,
»nalezy”. Robimy cos, poniewaz powinnismy to zrobi¢. Jesli czegos nie musimy, to nie podejmujemy
aktywnosci w tym kierunku.

Jesli zwyciezy w nas gtos Rodzica, mamy poczucie krzywdy. Odnosimy wrazenie, iz nie panujemy

nad swoim zyciem, czesto czujemy sie bezradni, gdy wydaje nam sie, ze wszystko dzieje sie wokét nas
nie ze wzgledu na nasze dziatanie, ale wrecz mimo tego, ze sie staramy i poswiecamy. Wydaje nam sie,
ze jesteSmy wykorzystywani, przymuszeni do robienia rzeczy, na ktére nie mamy ochoty. Ponadto
czujemy, ze wykonujemy wiecej obowigzkow ni_ inni, a nikt tego nie docenia. W zwigzku z tym,
narzekamy i oczekujemy wspoétczucia od innych (w koncu jestesmy ,ofiara” zycia i okolicznosci). Gtos
Rodzica ujawnia sie czesto u ludzi zapracowanych. Ze wzgledu na duza ilo$¢ zadan i obowigzkow, ktorymi
sa obarczeni, zapominajg oni czesto o zadbaniu o siebie i swoje potrzeby.

Na czym polega paradoksalne poczucie krzywdy?

Czesto osoby, ktére cierpig i czuja sie skrzywdzone przez innych, nie decydujg sie na zmianie
niekomfortowej sytuacji. Paradoksalnie, wybierajg one dziatania zwiekszajgce jeszcze ich dyskomfort.
Wywotuje to u innych wrazenie, ze osoby z poczuciem krzywdy ,lubig” by¢ w sytuaciji, ktéra uwazajg
za niepozadana. Takie zachowanie pojawia sie szczegdlnie u 0sdb, ktdre czesto doznajg poczucia
winy, gdyz nie umiejg one przyja¢ postawy osoby dorostej (,Ja jestem w porzadku i Ty jestes w
porzadku”).

GLOS DOROSLEGO

Kiedy sita decyzji dochodzi do gtosu, styszymy w naszej gtowie: ,decyduje sie”, ,postanawiam”,
~wybieram”, ,zamierzam”, ,planuje”, ,optaca mi sie” itp. Uzywanie stéw ze stownika sity decyzji oznacza,
ze nasze dziatania wynikajg z wewnetrznych postanowien. Stosowanie tego stownika dodaje nam mocy
sprawcze;.

Gtos Dorostego jest alternatywa dla pozostatych gtoséw. Nie rodzimy sie z umiejetnoscia jego uzywania,
gdyz rozwijanie gtosu Dorostego wymaga pracy. Tylko gtos Dorostego, uzyty zamiast gtosu Rodzica czy
gtosu Dziecka, bedzie sktaniat do dojrzatego zachowania, gdyz nie wystepuje on w walce o dominacje,
toczona przez pozostate dwa gtosy. Walka ta skutkuje bowiem poczuciem krzywdy lub winy. Kiedy
uzywamy gtosu Dorostego, jestesmy odpowiedzialni za swoje zycie, sami dokonujemy wyboréw

i ponosimy ich konsekwencje w sposéb dorosty. Dodatkowo, gdy méwimy sobie ,tak zdecydowatem/am”,
~wybieram”, ,postanawiam”, czujemy sie silniejsi.

Elementy teorii z analizy transakcyjnej — na podstawie: Eric Berne, W co graja ludzie. Psychologia
stosunkoéw miedzyludzkich. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2000.

Jak zmienié swéj monolog wewnetrzny

Zdania nie asertywne mozna zmieni na asertywne

1.Skoncentrowanie na pozytywnych doswiadczeniach np. wiele w zyciu osiggnetam

2.0dwotanie sie do praw danej osoby jako jednostki ludzkiej. Mam prawo popetniaé btedy

3.0dwotanie sie do indywidualnych cech danej osoby ,jestem w porzadku

4 Sformutowanie osobistych wartosci np. szczere i otwarte wyrazenie siebie tak by nie rani¢ innych jest dla mnie wazne

Sposoby przeksztalcenia zdania nieasertywnego ,,nigdy niczego nie koncze porzadnie”
1. Moge podac wiele przyktadow kiedy z sukcesem zakonczytam jakie$ zadanie
2. mam prawo by¢ niedoskonata
3. jestem w porzadku nawet jesli nie koncze rzeczy ktére rozpoczetam
4. jest dla mnie wazng wartoscig sensowne wykorzystanie czasu ktéry mam do dyspozyciji



