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Zapamietaj

Asertywnosc nie jest wrodzona
a wynika z nauczenia sie

w roznych sytuacjach
okreslonego sposobu
przezywania | reagowania.



-

Asertywnosc¢ to swiadomosc¢ siebie - swoich

wad, zalet i opinii.

Najtrudniejszy krok w nauce asertywnosci to
umiejetnosc bycia asertywnym wobec samego
siebie.

Kluczem do dobrych relacji z innymi jest dobra
relacja z samym sobg!



Moje terytorium

Poznajac siebie poprzez bycie autentycznym
poznasz swoje mocne strony, odkryjesz potencjat
i piekno tkwigce w Tobie. Poszerzysz
samoswiadomosc, czyli znajomosc¢ swojego
terytorium psychologicznego.

Terytorium psychologiczne - wszystko to, co
nalezy do mnie i zalezy ode mnie, a wiec: moje
mysli, moje uczucia, moje przekonania, moje
upodobania, moje obowigzki, moja przesztosc,
mOj czas, moje pienigdze itd.




Jesli sam nie okreslisz swoich granic to miej

pewnosé, ze zrobig to inni!

Ludzie asertywni sami odpowiadajg za relacje z otoczeniem,
stawiajg warunki, przyzwalajq, decydujq, wybierajq, zgadzajq sie lub
nie.

Kiedy wiemy, gdzie przebiegajgq granice naszego obszaru i ich
strzezemy, to innym trudniej bedzie przedostac sie przez nie i
wywrze¢ na nas wptyw. W takiej sytuacji my sami réwniez nie
bedziemy wykraczac¢ poza swoje, jasno okreslone granice.

W sytuacji, kiedy ani osoba zainteresowana, ani pozostali nie wiedzg
gdzie przebiegajq granice terytorium psychologicznego kazdemu
tatwo ingerowac¢ w sprawy tej osoby, a i ona sama zbyt fatwo
~wWychodzi” poza granice swego terytorium, ktérych przeciez nie zna.



Przyjrzyj sig swoim emocjom

Jak rozpoznawac swoje granice?

Przekraczaniu granic terytorium psychologicznego towarzyszg emocje
ujemne (ztos¢, frustracja, niezadowolenie, rezygnacja)

Gdy ktos przez jakis czas pod wptywem drugiej osoby postepuje wbrew
sobie, poczatkowo ztosci sie, z czasem jednak zaczyna te osobe czynic
odpowiedzialng za to, ze ulega jej wptywom.

Nieadekwatne zachowanie do sytuacji

Stan taki, jesli trwa zbyt dlugo, moze by¢ powodem gwattownego
wybuchu emocji a nawet agresji. Reakcja ta zazwyczaj jest
nieproporcjonalna do bezposredniej przyczyny.

Straty Osobiste

Bardzo diugi okres trwania takiej sytuacji moze doprowadzi¢ do tego, ze
ttumiony gniew przeradza sie we wrogosc¢ i wowczas taka osoba nie
koncentruje sie na obronie swoich praw, lecz na sprawianiu drugiej osobie
bolu, ktory ma stanowié cos w rodzaju odwet.

Gromadzenie zfosci, narastajgce w nas poczucie krzywdy to straty
osobiste.



Osoby ulegte - czesto pozwalajg na naruszanie swojego
terytorium psychologicznego. Nie potrafig powiedziec¢ , nie”.

Osoby agresywne - (lub osoby ulegte, ktore tak dtugo , dusity” w
sobie emocje, ze wreszcie wybuchajg) naruszajg terytorium
psychologiczne drugiej osoby. W ten sposdb unikajg odmowy,
powiedzenia ,nie”.

Naruszanie cudzego terytorium psychologicznego to uzywanie
komunikatow typu ,,Ty” (gdzie druga osoba jest podmiotem) w
sposdb bardzo krytyczny i uogdlniajacy. Np. ,Jestes
nieodpowiedzialny!” W sytuacji pojedynczego spoznienia sie.
Osoby asertywne - maja swiadomosc¢ gdzie przebiegajgq granice
wtasnego obszaru i z szacunkiem, stanowczo i odwaznie bronig
swoich granic lub docierajg w ten sposob do granic innych ludzi.



Role zachowan asertywnych§ <

W zwigzku terytorium psychologicznym istnieje podziat na
asertywnos$¢ obronna i ekspansywna.

-Asertywnosc¢ obronna potrzebna jest nam do obrony
naszego terytorium psychologicznego. Uzywamy jej,
reagujgc na krytyke i odmawiajac.

-Asertywnosc¢ ekspansywna jest potrzebna nam, kiedy
docieramy do terytorium psychologicznego drugiej osoby.
Uzywamy jej przy wyrazaniu uczuc, chwaleniu innych,
wyrazaniu prosb i oczekiwan oraz przy krytykowaniu.
Dzielenie sie z innymi swoimi uczuciami i myslami,
pokazywanie i dzielenie sie swoim terytorium.
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Asertywnosé oznacza postawe szacunku & =

dla siebie i innych.

v

Poznanie i akceptacja siebie, swoich mocnych i stabych stron,
postrzeganie siebie jako wartosciowej osoby jest podstawg do
traktowania osdb z Twojego otoczenia jako godnych szacunku.

Ludzie, ktérzy czujq sie dobrze z samymi sobg, bardziej
nastawieni sq na samorealizacje.

A to z kolei tworzy warunki do otwartosci, uczciwosci i
spontanicznosci - taka postawa wobec innych ludzi daje szanse na
wspieranie ich w ujawnianiu podobnych zachowan. Lubimy
przebywac z takimi osobami.

Budowanie i wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci
stanowi podstawe zachowan asertywnych, jest to jest praca nad
asertywnoscig wewnetrzna.



Cechy komunikacji asertywnej model ,,JAJKO”

Ja
Autentycznie
Jasno
Konkretnie
Odwaznie



Cechy komunikacji asertywnej model ,JA]KO"’: &

>

komunikaty typu JA
Ja mysle, stysze, widze, czuje, uwazam.......

Ta komunikacja nie narusza terytorium drugiej osoby, jest
pokazaniem naszego terytorium

Naruszanie cudzego terytorium psychologicznego to
uzywanie komunikatow typu , Ty” (gdzie druga osoba jest
podmiotem) w sposdb bardzo krytyczny i uogodlniajacy. Np.
,Jestes nieodpowiedzialny!” W sytuacji pojedynczego
spdznienia sie.

Autentyczna, czyli spontaniczna, prawdziwa, nie jest
manipulacja



Cechy komunikacji asertywnej model ,JALKQ”

JASNA Mow jasno i wprost o co Ci chodzi.

Jasne i otwarte wyrazenie swoich potrzeb niesie ze sobg
oczywiscie koniecznosc:

1. pokonania wstydu

(nigdy go o nic nie prositem, proszac okazuje stabosc),

2. niesie ryzyko porazki (boje sie, ze mi odmowi),

3. daje pole do odrzucenia

(i tak powie, ze nie zrobi tego dla mnie),

4. ale daje tez szanse pozytywnego zaskoczenia

(mozna ustyszec: nie wiedziatem, ze to dla Ciebie wazne, jak

dobrze, ze mi o tym mowisz, chetnie to dla Ciebie zrobie).
Uzywaj otwarcie stow TAK i NIE
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Cechy komunikacji asertywnej model ,,]A{KE);” .

konkretna unikaj uogdlnien, slow zawsze, nigdy, kazdy.
Skupiaj sie na konkretnych przyktadach zachowan.

ODWAZNA

Jezeli ukrywasz swoje emocje lub ich nie nazywasz, to wprowadzasz
ludzi w btad lub skazujesz ich na domysty.

Codzienna asertywnosc to uczenie innych ludzi, jak majg cie
traktowac. Potrzebne jest do tego zatozenie, ze inni ludzie nie wiedzg
i nie bedgq wiedzie¢, co myslisz i czujesz, jezeli nie dowiedzg sie tego
od ciebie. Dlatego wazne jest bys miat odwage mowic¢ o swoich
potrzebach - dajesz przez to innym szanse by mogli pomodc Ci je
zrealizowacd.

Nie kaz im sie domyslaé¢, bo moga sie nie domyslic!
"mowisz i masz - nie powiesz nie dostaniesz", czasami
wystarczy zaryzykowac i poprosic...



Asertywna odmowa

ASERTYWNA ODMOWA to stwierdzenie czytelne,
bezposrednie, uczciwe i stanowcze.

Klopoty z odmawianiem:
starch przed narazeniam sie na gniew lub utrate sympatii

czasem samo slowo ‘nie’ kojarzone jest z niepokojem i poczuciem
winy, wiec unikamy go

Ryzyko jakie niesie za soba nieumiejetnosc mowienia ‘nie’:
kumulacja zlych emocji i poczucie upkozenia

male wydarzenie moze wywolac wybuch zlosci, nieproporcjonalny
do samej sytuacji

gromadzona zlosc moze zamienic sie we wrogosc (skupienie sie
nie na obronie siebie lecz na ataku i zemscie wobec drugiej osoby)




Asertywna odmowa

Asertywna odmowa sktada sie z trzech
elementow:

stowa NIE

informacji o tym, czego nie zrobie

krotkiego wyjasnienia
Powiedz prawde, choc nie ttumacz sie za pomocg
przytaczania nadmiernej ilosci szczegdtow.
oraz ewentualnie:

komunikatu podtrzymujgcego relacje (jesli chce
wyraznie podkresli¢, ze na relacji z rozmowcg mi zalezy
a moja odmowa nie ma charakteru odrzucenia)



Asertywna odmowa

W jaki sposob asertywnie powiedzie¢ NIE?

Zdanie zawsze zaczynaj od stowa NIE.
Okresl, czego nie wykonasz.

Jasno i uczciwie uzasadnij swojg odmowe.
Nie ttumacz sie i nie usprawiedliwiaj.

Nie ktam i nie oszukuj.

Nie krytykuj i nie pouczaj drugiej osoby.
Nie rob aluzji.

Nie ulegaj.



Asertywna odmowa

Nasz rozmdwca powinien miec jasnosé, ze
odmowa dotyczy jednej KONKRETNE] sprawy i
nie godzi w niego jako cztowieka.
Pamietajmy, ze :
"Ja mam prawo prosi¢, ty masz prawo
odmowic.
Ja mam prawo odmowic, ty masz prawo
prosic."



Asertywna odmowa

Rodzaje zmiekczen

"Przykro mi"

gdy faktycznie jest nam przykro z powodu koniecznosci
odmowienia komus. Wyrazenie to nie ma nic wspolnego
ze stowem "przepraszam", na ktoére w asertywnej
odmowie nie ma miejsca. "Przykro mi" jest wyrazem
naszej empatii w stosunku do naszego rozmowcy



Asertywna odmowa

Asertywna odmowa nie zawiera pretensji ani usprawiedliwien, nie
przepraszamy (ale mozemy podtrzymac relacje ).

Przyklady:

Zla odmowa zawierajaca przepraszanie i usprawiedliwienie:

“"Niestety, przepraszam, ale naprawde chyba nie dam rady przyjsc na
to zebranie...”

Nadmierne argumentowanie, usprawiedliwianie:

"To nie w porzadku zawiadamiac kogos tak w ostatniej chwili. To sie
przeciez nie pierwszy raz zdarza. Wszyscy w naszym zespole maja
weekend wolne, tylko ja zawsze musze pracowac dodatkowo. Nie wolno
tak ludzi wykorzystywac...”

— tu moze pojawic sie zaproszenie do dyskusji co do argumentow a tego
UNIKAMY!



Asertywna odmowa

Techniki wspomagajqce asertywng odmowe:

Zdarta ptyta

polega na powtarzaniu zdania, ktére zostato wypowiedziane za
pierwszym razem.Trzymamy sie podjetej raz decyzji. Zmiana naszego
argumentu ‘odmowy’ daje site rozmowcy.

Jest mi trudno

Czesto samo powiedzenie NIE jest decyzjg trudng. Technika ta utatwia
odmowe dzieki komunikatowi, ktory potwierdza otwartos¢ osoby
odmawiajgcej, wyraza zaufanie do partnera, a rdbwnoczesnie jest to
informacja o znaczeniu jakie ma oznajmienie odmowy w danej sytuaciji.



Asertywna odmowa

Uprzedzanie

Jesli ktos przez dluzszy czas doswiadcza podobnych sytuacji, kiedy robi cos
czego tak na prawde nie chce i wreszcie postanawia odmowic, trzeba
uwazac by sytuacja nie wymknela sie spod kontroli — w wyniku stresu i
napiecia.

Zalecane jest wowczas ‘uprzedzenie’ rozmowcy o0 swoich zamiarach (mozemy
sie do tego przygotowac wybierajac okolicznosci i tresc tego, co powiemy).

“"Chce Cie uprzedzic, ze postanowilam od dzisiaj nie pozyczac nikomu swoich
ksiazek...”

Technika ta jest stosowana wobec o0séb, co do ktdrych mozna przewidzie¢, ze
odmowa moze je zrani¢, gteboko urazi¢ lub wywotac inne reakcje
wywodzgce sie z poczucia skrzywdzenia.



Asertywna odmowa

Jujitsu

Skoncentrowanej energii partnera (jego presji, sile argumentéw)
odmawiajacy nie przeciwstawia catej swojej mocy (np. kontrargumentow,
polemiki), lecz ugina sie pozostawiajac partnera z jego wtasng, skierowang
W proznie sitg. Mowimy, ze zdajemy sobie sprawe jak wyglada sytuacija,
ale jestesmy konsekwentni w odmowie.

Zasada ,,jestem stoniem”

Zasada ta méwi o tym, aby w sytuacji odmawiania méwic¢ wolniej, gtebiej
oddychad, parafrazowac i dopytywac sie, gdy cos jest niezrozumiate.
Widzac nasze opanowanie, 2 strona odbierze nas jako pewniejszych siebie.
Podtrzymujemy kontakt wzrokowy.

Sa oczywiscie sytuacje, kiedy robimy cos czego znie mamy ochoty robic, ale wcale nam
to nie przeszkadza.

KAZDY MA PRAWO DZIALAC NIEASERTYWNIE!
Wybierajmy wiec zachowanie zgodne z naszymi wartosciami.




Asertywne wyrazanie prosb i oczekiwan |

zawsze wyrazana w formie ,ja”

wl/)razanie naszej prosby konczymy pytaniem o gotowosc
lub decyzje:

,Czy mozesz to dla mnie zrobic”
,Czy w takim razie moge na Pana liczyC”
,Czy mozemy sie tak umowic¢?”



Asertywne wyrazanie prosb i oczekiwan =

W sytuacji MACENIA ze strony partnera dokonaj
odpowiedniej klaryfikacji

,Czy to znaczy, ze nie ”iest Pan w petni
przekonany, czy tak ?

»Czy dobrze rozumiem, ze potrzeba Panu czasu
do zastanowienia sie?”



Asertywne wyrazanie prosb i oczekiwan

;d-

Doprowadz do bardzo konkretnych
ustalen. Wyjdz z rozmowy ,,z liczbq".

Przyktad:

S: Istotng sprawaq jest rowniez to, by maile w
tej sprawie byty wysytane do godzmy 11-tej.
Czy mozemy sie tak umowic?



ASERTYWNE PRZYJMOWANIE ODMOWY

Ze sztukq asertywnego przyjmowania présb wigze sie
sztuka asertywnego przyjmowania odmowy. Btedem bytoby
obrazanie sie za to, ze kto$ nam odmawia. Btedem bytoby
rowniez nieproszenie innych oséb w tej sprawie czy
nieproszenie tej samej osoby w innej sprawie albo w ogole
zrezygnowanie z proszenia kogokolwiek o cokolwiek. Przed
ich popetnieniem chroni¢ nas moze jedynie gotowosc
wystuchania argumentow drugiej osoby wraz z przyjeciem
ich do wiadomosci



Asertywna konfrontacja opinii

,Ja jestem w porzadku” - , Ty jestes w porzadku”

Czesto w sytuacji rozbieznosci opinii naszej i partnera
rozmowy mamy tendencje do:

Zacierania rozbieznosci
Usprawiedliwiania sie
Ataku



Pozostan przy swoim

W sytuacji gdy ktos stara sie skioni¢ nas do zmiany naszej
opinii na bardziej podobng do jego wtasnej:

Ujawnij rozbieznosc¢ opinii
Prezentuj a nie argumentuj

Zamiast udowadniac¢ odwotuj sie do siebie
Dekonspiruj aluzje



KONSTRUKTYWNA INFORMACIA ZWROTI‘A”,
v

INFORMACIJA ZWROTNA to ustosunkowanie sie do czyjegos
zachowania, wypowiedzi, wygladu, cech charakteru, sposobu
bycia. Rozrézniamy informacje zwrotng pozytywna - jej intencjq
jest aprobata cech lub zachowania, oraz informacje zwrotnag
negatywng, ktoérej intencjg jest dezaprobata, a w przypadku
zachowania — powstrzymanie.

Negatywng informacje zwrotng najczesciej wypowiadamy w 2 os.
|.poj. uzywajgc komunikatu typu ,,ty”.

“"Zachowujesz sie okropnie...”
"Mowisz niejasno...”

Komunikat TY wchodzi na terytorium psychologiczne osoby z ktorg
rozmawiamy, co czesto moze budzi¢ uzasadniony opor i obrone.
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KONSTRUKTYWNA INFORMACJA ZWROTNA

KONSTRUKTYWNA INFORMACIJA ZWROTNA to komunikat w
pierwszej osobie, mowi o tym jak ja reaguje na zachowanie,
wyglad, wypowiedz drugiej .

"Drazni mnie twoje zachowanie...”

"Nie rozumiem tego, co do mnie mowisz...”

mowimy tu o tym co MY czujemy, pozostawiajgc jednak decyzje
wspotrozmowcy.

sq konkretne i szczere

nie stawiamy tu 2 osoby w sytuacji zagrozenia, nie naruszamy jego
godnosci

wypowiedz "JA" jest wolnym od akcentowania wiadzy sposobem dziatania,
nie uciekamy sie tu do rozkazodw, sity fizycznej czy grozby



Reguly konstruktywnej informacji

zwrotnej

Opisuj, nie oceniaj. Pozwol zobaczy¢ danej osobie to, co zrobita
i jak jej zachowanie ma sie do twoich oczekiwan.

Skupiaj sie na tych aspektach zachowania danej osoby, ktére
mogaq byc¢ przez niq poprawione i ktore odnoszg sie do
interesujgcej was sytuacii.

Informacja zwrotna powinna by¢ udzielona jak najszybciej po
pojawieniu sie zachowania, do ktorego sie odnosi.

Nie stawiaj ludzi w kiopotliwej sytuacji w obecnosci ich kolegow.

Kiedy informacja jest postrzegana jako uzyteczna, szybciej
zostanie przyjeta i zastosowana.



REAGOWANIE NA KRYTYKE:

Na ogét krytyka sktada sie z FAKTOW i z OPINI/ocen
do faktow zawsze nalezy sie przyznac.

Z opinig mozesz sie zgadzac lub nie.

Dlatego tez krytyke dzielimy na ZGODNA i NIEZGODNA



REAGOWANIE NA KRYTYKE:

Na krytyke zgodna odpowiadamy:
Tez tak o sobie mysle”
Zgadzam sie z Panska opinig na ten temat”
Mam podobne zdanie na wiasny temat”

Na krytyke niezgodna odpowiadamy:
Mysle o sobie inaczej”
Nie zgadzam sie z ta opinia na mdj temat,
Ja tak nie uwazam



REAGOWANIE NA KRYTYKE:

Protestuj przeciwko ostrej, ranigcej formie
W sytuacji zaskoczenia - wyraz je!

W SYTUACII ATAKU WERBALNEGO |, )
Reaguj na FORME, nie reaguj na TRESC- uzywaj zwrotow:

“Prosze na mnie nie krzyczec¢”
,Prosze mi nie ublizac”
Uzywaj tych zwrotow w charakterze Zdartej Plyty

Na krytyke niezgodna odpowiadamy:
Mysle o sobie inaczej”
Nie zgadzam sie z ta opinia na mdj temat,
Ja tak nie uwazam



ASERTYWNE PRZYJeCIE KRYTYKI

To wyrazne poinformowanie krytykujgcego o tym, czy sie z nim
zgadzamy czy nie i czy w ogole interesuje nas jego zdanie.
Informacje typu: ,mam inne zdanie na ten temat”, ,ja tak o tym
nie mysle”, ,sadze inaczej”, ,nie chce”, ,nie bede o tym z tobg
rozmawiac” sg poprawne. Taka reakcja nie przekracza granic
terytorium psychologicznego drugiej osoby, jest pozbawiona ataku
i jednoczesnie ,nie zaprasza” do kontynuowania dyskusji na ten
temat. Gdy krytyka jest stuszna, asertywne jej przyjecie moze
polega¢ na wyrazaniu zdan typu: ,ja tez tak mysle”, ,mysle o tym
podobnie”, , przykro mi tego stuchac”. Ostatni komunikat
informuje o stanie naszych uczu¢ wywotanych ustyszang uwagq
krytyczng (Jamrozek, Sobczak 1997, s. 58-59).



Wyrazanie krytyki (FUO )

Konstruktywny komunikat krytyczny

Fakty-informacja dla drugiej strony o
zaistniatych, niekorzystnych wydarzeniach
dotyczacych tej osoby
Ustosunkowanie-informujesz o swoich uczuciach
Oczekiwania-wyrazasz swoje oczekiwanie



Cwiczenie

Dobierzcie sie w pary i opowiedzcie sobie
nawzajem o sytuacji, zachowaniu jakiejs osoby,
ktore Was rozdraznito. Jezeli nic nie przychodzi
Wam na mys|l moze to byc¢ sytuacja hipotetyczna.
Postarajcie sie utozyc¢ konstruktywny komunikat
krytyczny oparty na FUO i powiedzcie go drugiej
osobie, wyobrazajac sobie ze jest to prawdziwy
odbiorca komunikatu.



ASERTYWNE PRZYJECIE POCHWALY

Przyjmowanie pochwat takze stanowi dla wielu z nas pewng
trudnosc¢. Osoby chwalone starajg sie w dziwnie wyszukany
sposdb nie przyja¢ uznania czy pochwaty od innych.
Zaprzeczajq posiadaniu kompetencji, przypisujg cos
zwyktemu przypadkowi lub przypominajg swojg nieudolnosc
w innych dziedzinach.

W efekcie takich zabiegdéw tworzy sie nieprzyjemna
atmosfera, uczestnicy relacji sq zdezorientowani, nie
wiedzg, co kto naprawde na dany temat mysli

Pochwata powinna zostac uczciwie zweryfikowana przez
wewnetrzny system wartosci. Gdy jest stuszna stanowi
element budowania poczucia wtasnej wartosci.



NIEWLASCIWE przyjmowanie pochwal: {' z

-~

(przyklad na zdaniu: “"zrobilas wspaniale ciasto”)

zaprzeczenie pochwale
"A skad! Wcale mi nie wyszlo. Wstyd je w ogole podawac na stol”

przeformulowanie pochwaly, by nie dotyczyla nas
"To nie moja zasluga. Przepis jest doskonaly. Kazdy moglby to zrobic”

obnizenie wartosci swojego sukcesu, przywolujac sukcesy innych

osob
“tak, daje sie zjesc. A zebys wiedziala, jakie ciasto robi moja mama

I/I

obnizenie wlasnej wartosci poprzez przywolanie klesk w innej
dziedzinie

"Ciasto wychodza mi jeszcze jako tako, ale robic na drutach nie umiem — a wszyscy to
potrafia”

Trudnosc w przyjnowaniu pochwal oznacza czesto obawe, ze jak
zaakceptujemy wlasne pozytywy bedziemy nie w porzadku wobec innych.



