Zuzanna Celmer
Asertywno$¢ a budowanie pozytywnych relacji z otoczeniem

Wszyscy pragniemy dobrych relacji z otoczeniem zdajac sobie sprawe z tego, ze konflikty i
nieporozumienia tworza migdzy nami a innymi negatywna przestrzen, ktéra utrudnia
funkcjonowanie w systemie spotecznych powigzan. Harmonijne stosunki z innymi
potwierdzaja nasze poczucie wlasnej wartosci, pozwalajac czu¢ si¢ ze soba dobrze, co
przektada si¢ na nasz stan psychiczny i fizyczny. Ale dazac do takich wtasnie, przyjaznych
uktadow, czgsto napotykamy szereg ograniczen i trudnosci. Wynikaja one badz z wpojonych
nam w przeszto$ci przekonan, badz wlasnych obaw lub nieumiejgtnosci przekazania, co jest
dla nas wazne i czego naprawdg sobie zyczymy. To sprawia, ze zdarza nam si¢ moéwic ,.tak” —
myslac ,,nie”; poddawac sig czyjej$ woli; przyzwala¢ na co$, czego wcale nie chcemy.

Warto zatem przemysle¢ nastgpujace zagadnienia:

e Jak powiedzie¢ ,,nie”, zgodnie z wlasnymi odczuciami?
Jak powiedzie¢ nie i unikna¢ negatywnej reakcji?
Co robi¢, aby nie pozwoli¢ innym wymusza¢ na sobie spetnienia prosby?
Jak rozwija¢ w sobie asertywno$c¢?
Jak nauczy¢ si¢ odmawia¢ bez poczucia winy?

Asertywnos$¢ — to sposob zachowania, ktory:
e oznacza bycie w zgodzie ze soba oraz pozytywny stosunek zaréwno do wtasnej osoby,
jak i do innych,

e wiaze si¢ z uczciwos$cia i szacunkiem wobec siebie i otoczenia, co wyraza si¢ jasnym

przedstawianiem swoich uczué, pogladow 1 opinii,

e charakteryzuje si¢ tym, ze broni si¢ swojego zdania w godny sposdb, nie obrazajac

przy tym i nie ranigc tych, ktorych zdanie jest odmienne.

Asertywno$¢ wiaze si¢ zatem z akceptacja siebie, uwzglednianiem wlasnych potrzeb w

stosunkach z otoczeniem, przy uwzglednianiu takze potrzeb innych oraz rozeznaniem

w swoich mozliwosciach i stabosciach.

Asertywnos$¢ jest Scisle zwiazana z poczuciem wlasnej wartosci. Jesli traktujemy siebie
powaznie i darzymy sympatia, osoby, z ktorymi przebywamy, takze odnosza si¢ do nas z
szacunkiem 1 zyczliwo$cia. Oznacza to, Ze licza si¢ z naszym zdaniem 1 biora pod uwage
nasze potrzeby.

Nie zawsze jesteSmy zadowoleni ze sposobu, w jaki jesteSmy traktowani w pracy czy w
rodzinie. Zyczymy sobie, aby liczono sie z nasza osoba i konsultowano z nami istotne dla nas
sprawy. Warto jednak pamigta¢, ze zmiana nastapi dopiero wtedy, gdy sami bierzemy
odpowiedzialno$¢ za swoje dziatania, zamiast biernie podporzadkowywaé si¢ decyzjom
innych.

Co sprawia, ze dla wielu z nas bywa to niekiedy trudne?

Na ogot obawiamy si¢ niezadowolenia innych, przewidujemy, ze nasze odmienne zdanie lub
odmowa spelnienia czyjej$ prosby spotka si¢ z niemita reakcja lub przestaniemy by¢ lubiani.
Zwazywszy jednak, ze niezadowolenie jest czg$cia zycia, albo — zgodnie z wewngtrznym
odczuciem — decydujemy si¢ na przedstawienie swojego zdania, albo w obawie przed
konsekwencjami (urazona mina bliskich, przejSciowe ochtodzenie stosunkéw itp.)
rezygnujemy ze swoich racji.

Zaréwno decyzja na ,tak”, jak 1 na ,,nie” laczy si¢ z wzigciem odpowiedzialnosci za to, co
moze si¢ potem wydarzy¢. Jest to mozliwe tylko wowczas, kiedy jesteSmy przekonani, ze
nasze potrzeby sa réwnie wazne, jak potrzeby innych. Musimy zdawac sobie sprawg, ze tylko
swiadomi tego, czego naprawdg chcemy i tego, czego sobie zdecydowanie nie zyczymy, a co



wigcej - prezentujac taka postawe wobec innych - wyraznie manifestujemy swoje prawa
osobiste.

Czy chcemy, zeby inni decydowali o tym, co jest dla nas wlasciwe? Na przyktad o tym, co
powinnismy robi¢ w zyciu; jakie podejmowaé decyzje; co wybieraé, a z czego rezygnowac;
jak sig¢ zachowywac w okres§lonych sytuacjach itp. ?

Na pewno nie. A zatem nalezy pamigtaC, ze osoba zachowujaca si¢ asertywnie broni
wlasnych praw i domaga si¢ respektowania ich przez innych ludzi, ale takze dostrzega i
respektuje prawa innych osob. Oznacza to, ze szanuje ich potrzeby liczy si¢ z nimi.

Jak rozwina¢ w sobie asertywnos$¢?

Postawa asertywna nie oznacza, ze nie ma si¢ zadnych wad lub stabosci, ze zawsze postepuje
si¢ stusznie lub nie przezywa chwil zwatpienia czy niepokoju. Ale w odréznieniu od innych
nie udajemy, ze wszystko jest w porzadku, kiedy nie jest. I - co wazniejsze - nie oszukujemy
samych siebie. Czyli:

*otwarcie moéwimy o swoich uczuciach,

* jasno wyrazamy swoje zdanie,

*a nasze ,,nie” 1 ,,tak” jest przemyslane, uwzgledniajace sytuacjg i potrzeby innych.

Takie postgpowanie wiaze si¢ z szacunkiem do ludzi. Sprawia, ze odnosimy si¢ do nich z
zyczliwos$cia 1 dajemy kazdemu szansg sprawdzenia si¢. Nie uwazamy siebie ani za lepszych,
ani za gorszych od innych, rozumiejac, ze kazdy ma swoje silne i slabsze strony. W
kontaktach stawiamy wtasnie na te mocne, nie wykorzystujac stabszych.

Teoria asertywnos$ci opiera si¢ na zalozeniu, ze kazdy cztowiek posiada pewne podstawowe
prawa, ktére otoczenie powinno respektowac.

Prawa osobiste

Kazdemu z nas jako wolnej, niezaleznej i myslacej istocie przystuguja okreslone prawa, ktore
warto sobie uswiadomié. Prawa te uwzgledniaja nasze potrzeby i przyzwolenie na ich
zaspakajanie. Jesli na przyklad potrzebujemy dla siebie wigcej wolnego czasu, a
réwnoczesnie z jakiego$ powodu sobie na to nie pozwalamy, nasze prawo osobiste brzmi:
mam prawo do dysponowania moim czasem.

Poznajac przystlugujace nam prawa staramy si¢ odnie$¢ je bezposrednio do siebie (na
przyktad: ,Mam prawo do...). Jezeli pojawiaja si¢ trudnosci z zaakceptowaniem jakiego$
prawa jest to wskazowka do zanalizowania przyczyn takiego stanu rzeczy. By¢ moze ma to
zwiazek z odmiennymi pogladami na ten temat wyniesionymi z rodzinnego domu,
niedobrymi do$wiadczeniami z przesziosci lub w ogdle z przyjetymi przez nas zasadami.
Wiasnie pod tym katem warto si¢ przyjrze¢ swoim zahamowaniom w osiaganiu waznych dla
nas celow, trudno$ciom w pelnym wyrazaniu siebie lub przyczynom zbytniej ulegtosci wobec
niektorych oséb z naszego otoczenia.

Pamigtajmy, ze mamy prawo:

e wyraza¢ swoje mysli i opinie, nawet jesli r6znia si¢ one od pogladéw innych ludzi,

e wyraza¢ swoje uczucia i by¢ za nie odpowiedzialnym,

e mowic ludziom tak,

e zmienia¢ zdanie bez koniecznosci nadmiernego usprawiedliwiania sig, czy
szczegbdtowego wyjasniania przyczyn,

e do btedéw i do tego, zeby poczuwac si¢ za nie do odpowiedzialnosci,

e powiedzie¢ nie wiem,

e powiedzie¢ nie rozumiem,

e prosi¢ o to, na czym nam zalezy,

e powiedziec nie, bez poczucia winy,

e do szacunku innych ludzi oraz do tego, zeby ich szanowac,

e do tego, zeby nas wystuchano i traktowano powaznie,



e do niezaleznosci,
e dazenia do sukcesu,
e do troszczenia si¢ o wlasne potrzeby,

Niektore z tych praw moga by¢ dla wielu z nas oczywiste. Dla innych moga okaza¢ si¢ nowe,
zdumiewajace lub wrecz trudne do przyjecia. Mozemy sig tez z nimi teoretycznie zgadzaé, ale
mie¢ trudnosci w ich praktycznej realizacji. Obejmuja one przeciez zakres réznych ludzkich
potrzeb, ktore - zaleznie od naszego wyobrazenia na wilasny temat - albo pozwalamy sobie
realizowacd, albo uznajemy za niemozliwe do spetnienia.

I tak na przyktad dla wielu kobiet samotne pojscie do teatru lub kupienie kwiatow tylko dla
siebie, wydaje si¢ niestosownym. Inne - zgodnie z przyznanym sobie prawem troszczenia si¢
o siebie - uwazaja takie postgpowanie za calkowicie naturalne i uprawnione. Mimo, ze w
pierwszej grupie, podobnie jak w drugiej, moga by¢ osoby lubiace teatr, te drugie — w
odroznieniu od pierwszych - nie widza powodu, zeby brak towarzystwa mial je pozbawiac
przyjemnosci ogladania sztuk teatralnych.

Przekonania te 1 oparte na nich zasady post¢powania sa zazwyczaj wpojone w dziecinstwie
przez wazne w tamtym czasie osoby. Jako dorosli nie zawsze zastanawiamy sig, czy s3 one
stuszne, czy nie. Ten tkwiacy w §wiadomosci (1 w pod$swiadomosci) zbidr nakazdow, zakazoéw
i wskazowek, ze szczegbtlowym oznaczeniem: ,,wypada - nie wypada” — nawet, jesli nie
zawsze si¢ z nimi zgadzamy - traktujemy jako swoisty kodeks postgpowania, ktory albo nie
podlega dyskusji, albo zmusza nas do trudnych negocjacji z samymi soba.

Od ,,wypada” i ,,nie wypada” bardzo juz blisko do ,nalezy”, ,nie nalezy”, ,trzeba” i ,nie
wolno”. Na przyktad:
e Nalezy zawsze przytakiwaé komus waznemu, choc¢by sie uwazato, ze nie ma racji.
e Nie nalezy zabierac¢ glosu w pierwszej kolejnosci, jesli sie nie wie, co majq do
powiedzenia pozostali.
o Trzeba utrzymywaé stosunki towarzyskie z ludzmi wpltywowymi, nawet jesli sie ich
nie ceni.

Czy zauwazyliScie, ze wielu ludzi nieustannie powiela ten sam - utrwalony od
najmtodszych lat — nie satysfakcjonujacy, a nawet wpgdzajacy ich w ciagte tarapaty schemat
zachowan, nie wyciagajac ze swoich niepowodzen rozsadnych wnioskow?

Uwazaja oni, ze winnymi ich niepowodzen sa zawsze inni. A je$li nie da si¢ juz nikogo
konkretnego obciazy¢, zawsze mozna uznaé, ze ma si¢ pecha, albo urodzito si¢ pod
niewlasciwa gwiazda. A przeciez, potrzeby poszczegdlnych ludzi znacznie si¢ migdzy soba
roznia. Pracujac nad wymieniona lista praw osobistych mozemy na przykiad dojs¢ do
wniosku, ze brakuje na niej jakiego$ szczegdlnie waznego dla nas przyzwolenia. Jesli tak jest,
mozemy uzupehic¢ ja, sami formutujac istotne dla nas prawo. Mozemy takze zmodyfikowac
tres¢ podanych praw w taki sposob, aby mdc w pelni je zaakceptowac.

Jedynym warunkiem, jaki musi tu by¢ spetniony, to zadanie sobie pytania: Czy korzystanie z
tego konkretnego prawa osobistego nikogo nie skrzywdzi?.

Bowiem asertywnos$¢ ma dwie strony: poszanowanie praw innych, z jednoczesna dbatoscia o
prawa wlasne.

NASZA POZYCJA ZYCIOWA

Pozycja zyciowa okres§la zajmowane wobec Zycia stanowisko. Rozrdznia si¢ cztery typy
postaw 1 wynikajacych z nich zachowan: asertywne, agresywne, bierne i manipulujace.

Asertywnos$¢ a agresywnos¢



Wiele razy asertywno$¢ jest mylona z agresywnoscia. Sprzyja temu fakt, ze cechy i
zachowania, ktore okre$la si¢ terminem asertywno$ci charakteryzuja si¢ zdecydowaniem,
stanowczoscia 1 konsekwencja w dazeniu do wytyczonego sobie celu. A to wielu ludziom
kojarzy si¢ z dominacja i twardoscia.
Na przyktad w wielu rodzinach panuje przeswiadczenie, ze jeden z jej czlonkdéw (mama,
ojciec, czy ktore§ z dziadkdéw), ktory potrafi naktoni¢ bliskich do wykonania okre§lonych
zadan i jest konsekwentny w egzekwowaniu od nich konkretnych obowiazkow, jest osoba
asertywna. Nie wszyscy jednak podzielaja tg opinig, postrzegajac taka osobg jako narzucajaca
swoje zdanie lub zadajaca wykonania zadan, bez liczenia si¢ z mozliwo$ciami czlonkow
rodziny. Moga nawet by¢ oceniani jako zadufani w sobie, lub wrecz agresywni.
A zatem z zachowaniem agresywnym mamy do czynienia wtedy, kiedy kto§ domaga si¢
uznania wlasnych praw kosztem praw innych ludzi. Jesli nie dostrzega 1 nie uznaje prawa
innych os6b do szacunku i obrony wtasnych interesow.
Jesli porownamy teraz charakterystyke postawy asertywnej z agresywna, rdéznice okaza si¢
znaczace. W przypadku postawy asertywnej dominuja takie cechy, jak:
e szacunek dla samych siebie i dla innych;
poczucie wlasnej wartosci 1 wynikajaca stad wysoka samoocena;
odpowiedzialnos¢ za siebie;
uczciwos$¢ 1 bezposredniosc;
zainteresowanie uczuciami i mys$lami innych ludzi;
gotowo$¢ wspotdzialania z innymi i1 szukania kompromisu w spornych kwestiach;
nienaruszanie terytorium psychologicznego innych ludzi i przystugujacych im praw,
przy rownoczesnej obronie wlasnych praw osobistych.
Jesli natomiast mamy do czynienia z postawa agresywng, u jej podloza tkwia
nastepujace niedobory:
e Dbrak pewnosci siebie i1 niska samoocena;
brak szacunku dla innych ;
poczucie WyzZszosci;
brak zainteresowania uczuciami i myslami innych;
brak zyczliwos$ci wobec ludzi i sklonno$¢ do obwiniania ich;
e nie liczenie si¢ z reakcja otoczenia.
Poréwnujac obie postawy tatwo zauwazy¢, ze przyzwolenie lub sprzeciw, wyrazone przez
charakteryzujace si¢ nimi osoby, wynikaja z odmiennych pobudek i maja inne znaczenie
Postawa asertywna - to szczera wypowiedz, ze co$ rzeczywiscie akceptujemy lub zgodnie ze
swoimi najglgbszymi przekonaniami czego$ odmawiamy.
Postawa agresywna - tak lub nie jest na ogédt uzalezniona od nastroju lub kalkulacji, czy si¢ to
optaca, bez checi zrozumienia potrzeb innych, z nastawieniem na korzy$¢ wtasna.
Trudno nie zauwazy¢, ze te dwie postawy zyciowe diametralnie si¢ od siebie roznia.
Postawa bierna
Osoby zajmujace bierna postawg wobec zycia, cechuje na ogo6t brak pewnosci siebie i1
zwigzana z tym niska samoocena. Zawsze, gdy co$ im si¢ nie uda lub nie zostanie zatatwione
po ich mysli, obarczaja za to wina siebie. Uwazaja, ze nie byli dos¢ sprawni, do$¢ wymowni,
dos$¢ sprytni, zeby dobrze co$ zrobi¢ lub zatatwi¢. Nie mysla o sobie najlepiej 1 nie sa nigdy
do konca pewni, czy podj¢ta przez nich decyzja naprawde jest stuszna. Chetnie poddaja sig
kierownictwu innych, tatwo ulegaja cudzym sugestiom, a majac nawet odmienne zdanie,
obawiaja si¢ je wyrazi¢. Zawsze maja wobec siebie jakie§ zastrzezenia i nigdy nie sa z siebie
w pelni zadowoleni. Ich zdaniem inni lepiej sobie radza, maja wigcej szczgscia, lepiej umieja
urzadzi¢ si¢ w zyciu itd. Najczesciej mys$la o sobie: Ja? Jestem tylko takim sobie, szarym,
przecietnym cztowiekiem.



Jesli tak jest, nawet w niewygodnych dla siebie sytuacjach trudno im odmoéwi¢ komus
przystugi lub — jesli juz nawet to robia - dlugo i szczegdtowo si¢ ttumacza, dlaczego tym
razem nie moga jej spetni¢. Bywa, ze rezygnuja nawet z jakiej$ czg$ci swojego wolnego
czasu lub zaplanowanych przyjemno$ci, poniewaz kto§ si¢ do nich z czym$ zwrdcil,
potrzebowat rady lub pomocy. I chociaz wiedza doskonale, ze inni naduzywaja ich dobrej
woli, daja si¢ wykorzystywa¢ w obawie, Ze straca sympati¢ otoczenia.

Trudnosci bycia asertywnym

Powiedzmy jasno: nikt nie jest asertywnym w kazdej minucie swojego zycia. Bywaja
sytuacje, w ktorych nawet osoba o wzglednie stalej postawie asertywnej, nieoczekiwanie
zachowuje si¢ biernie wobec jakiego$ wydarzenia. To si¢ zdarza, poniewaz mamy rozne
nastawienia w zwiazku tym, co dzieje si¢ w danym momencie. Nastawienie wptywa na nasze
wewngtrzne przezycia, wywotujac niekiedy nietypowe dla nas reakcje.

Bywa réwniez tak, ze potrafimy by¢ asertywni w okreslonych sytuacjach i wobec pewnych
ludzi, natomiast wobec innych zachowujemy si¢ ulegle czy biernie. Na przyktad w stosunku
do wspotmalzonka nasza postawa jest zdecydowana i konsekwentna, natomiast w kontaktach
z whasnymi dzie¢mi jestesmy ulegli , bierni, przyzwalajacy na to, co wcale si¢ nam nie
podoba itp.

Albo sytuacja odwrotna - wobec domownikOéw stawiamy rygorystyczne wymagania,
natomiast w kontaktach zewngtrznych ulegamy innym, nie majac odwagi wyrazi¢ swojego
zdania.

Ksztaltowanie si¢ postawy manipulacyjnej

Jeszcze inng postawa zyciowa okresla si¢ jako manipulacyjna. Ksztaltuje si¢ ona podobnie,

jak bierna - w wyniku otrzymywanych w dziecinstwie negatywnych opinii o sobie. Ale w
przeciwienstwie do uleglo$ci w ich przyjmowaniu prowadzacej do postawy biernej, w tym
przypadku — przy odczuciu bezradno$ci - narasta wewngtrzny bunt. Obserwujac tych, ktorzy
nas krytykuja czy ponizaja dochodzimy do wniosku, ze oni takze maja swoje stabosci, wady 1
nie s wcale tak doskonali, za jakich chcieliby uchodzi¢.
To sprawia, ze chociaz pod wptywem negatywnych opinii powatpiewamy w siebie, nie
dowierzamy takze innym. Nie lubimy siebie, ale otaczajacy nas ludzie takze nie wzbudzaja
naszej sympatii. W naszej opinii w niczym nie sa od nas lepsi. Moze tylko silniejsi, lepiej
ustosunkowani czy sprytniejsi. Dlatego staramy si¢ ich przechytrzy¢, czyli tak postgpowac,
zeby osiagnac swoje cele, nie dazac do tego w sposob jawny.

Postawa manipulacyjna

Przy postawie manipulacyjnej nigdy nie moéwi si¢ wprost na czym nam zalezy. Pozostajac
W cieniu, zr¢cznie rozgrywa si¢ na wlasna korzy$¢ ambicje, zawisci i stabe punkty innych. To
jest manipulacyjny sposob na osiaganie

swoich celow. Osoba taka nigdy przed nikim si¢ nie otwiera, nie méwi jasno o co jej chodzi i
jest zawsze sktonna si¢ wycofac¢ , jesli co$ nie uktada si¢ po jej mysli. W takim przypadku,
zardwno jej nie, jak fak, nie jest wiarygodne.

Oto krotki test, ktory pozwoli nam sprawdzi¢ jaka postawe zyciowa prezentujemy. Nie
traktujcie jej jednak $miertelnie serio. To tylko informacja, ktéra begdzie pomocna dla
przyjrzenia si¢, w jaki sposob najczeSciej funkcjonujemy w zyciu. Pozwoli to na
zastanowienie, co mozemy zmieni¢, by nabra¢ do siebie wigcej sympatii i zaufania.



Oto cztery obszary zawierajace pytania. Odpowiadajac, stawiamy plus przy stwierdzeniu,
ktére uwazamy za prawdziwe.
1
Otaczaja mnie ludzie lepsi ode mnie.
Nie bior¢ odpowiedzialnosci za wszystko, co robig.
Nie jestem typem kierownika, niech kieruja inni.
Nie wypada mowi¢ o swoich zaletach.
Nie musz¢ moéwi¢ o swoich zaletach, niech inni si¢ domysla.
Nietadnie jest odmawiaé proszacemu.
Ci, ktorzy mnie krytykuja, zwykle maja racjg.
Zwykle wolg ustapi¢, niz upominac si¢ o swoje.
Staram si¢ nie wchodzi¢ ludziom w drogg.
10. Kregpuje mnie proszenie ludzi o pomoc.
11. Muszg si¢ stara¢, zeby by¢ lubianym.
12. Mam wrazenie, ze ludzie mnie wykorzystuja.
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II

Nie nalezy ufa¢ ludziom.

Jest bardzo mato ludzi, z ktorymi warto si¢ zaprzyjaznic.
Ludzie moéwia mile rzeczy, bo chca co$ dostac, albo sobie zatatwié.
Lepiej nie mowi¢ o sobie, bo inni to wykorzystaja.

Moje problemy sa zwykle powazniejsze od innych.

Lepiej da¢ co$ do zrozumienia, niz powiedzie¢ wprost.

Nie lubig patrze¢ ludziom w oczy.

Czgsto czujg si¢ pomijany lub odtracany.

Moje mysli 1 uczucia naleza tylko do mnie. Nie mowig o nich.
10. Inni ludzie sprawiaja, ze tracg ochot¢ do pracy.

11. Rzadko myslg o sobie dobrze i o innych ludziach.

12. Mato kto docenia moje wysitki.
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III

Czesto ludzie mnie zloszcza.

Jesli o cos$ prosze, ludzie powinni to spetniac.

Ludzie powinni mnie stucha¢, bo wiem co jest dla nich dobre.
Wole wydawac polecenia, niz prosic.

Jesli co$ mi si¢ nie udaje, to zwykle zawinit kto$ inny.

Wiele spraw tylko ja potrafi¢ dobrze zatatwié

Nie powinno si¢ chwali¢ ludzi, bo si¢ zepsuja.

Ludzie czgsto zastuguja na moja krytyke.

Latwo mnie wyprowadzi¢ z rownowagi.

10 Mato mnie obchodza cudze uczucia.

11. Dlugo pamigtam urazy.

12. Mam satysfakcjg, gdy dostrzegam stabe punkty w cudzych dziataniach.
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IV

1. Zwykle otwarcie wyrazam swoje uczucia wobec innych.
2. Chetnie stucham opinii innych 1 biore je pod uwagg.



3. Interesuja mnie poglady innych ludzi.

4. Z reguly doceniam wysitki innych.

5. Lubi¢ nowe sprawy i nowe zadania.

6. Jesli zrobig co$ ,,nie tak”, moéwig o tym i przepraszam.

7. Nie mam problemow z braniem na siebie odpowiedzialnoS$ci.
8. Jestem rdwnie wartosciowy, jak inni ludzie.

9. Przewaznie szanuje ludzi, bez wzgledu na ich poglady.

lo. Uwazam, ze ludzie maja prawo mi odmawiac.

11. Méwig otwarcie, gdy mi si¢ co$ nie podoba.

Policzcie teraz wszystkie plusy w kazdym obszarze i uszeregujcie je od najwyzszej sumy do
najnizszej. Najwyzszy wynik wskaze Wasza wiodaca pozycj¢ zyciowa. Zakres I — postawa
bierna. IT — manipulujaca. I1I — agresywna. [V — asertywna.

UWAGA

Chodzi tu o postawe, jaka najczgSciej przejawiamy w zyciu. Kazdemu si¢ zdarza by¢
niekiedy biernym, manipulujacym czy przez chwilg¢ agresywnym. Wazne, czy jest to staly
sposob funkcjonowania, czy tez wystegpuje sporadycznie.

Dlaczego mowimy tak — myslac nie?

Czy czesto zdarzaja si¢ Wam sytuacje, w ktorych mowicie tak, cho¢ myslicie nie? Czy czgsto
moéwicie co innego niz myslicie, tylko dlatego, ze nie nalezy; nie powinno sie; nie wypada? .

Podstawg takich przekonan jest obawa, ze jesli odpowie si¢ odmownie na czyjas prosbe,
zostanie si¢ skarconym lub w jaki$ sposob ukaranym, uznanym za egoiste, straci si¢ sympati¢
otoczenia, zle wypadnie w ocenie znajomych, popsuje sobie stosunki towarzyskie lub
przyjacielskie, przestanie by¢ zapraszanym na rézne uroczystosci itp.

Mysl o odmowie moze takze budzi¢ w poczucie winy, ze nie spetnia si¢ czyichs$ oczekiwan.
Nurtujace nas niepokoje co do prawa do odmawiania, przy nie asertywnej postawie zyciowej
sprawiaja, ze rzadko odmawiamy wprost. Bedziemy si¢ raczej tlumaczy¢, wykrecac,
manipulowac i wreszcie zgadza¢ na spetnienie prosby lub przystanie na nie odpowiadajaca
nam propozycje¢, ze $wiadomoscia, ze wcale sobie tego nie zyczymy i1 naprawde nie chcemy
tego robi¢. Co si¢ wtedy z nami dzieje?

Ustawiajac si¢ na takiej pozycji zawsze czujemy si¢ pod presja.
Mamy poczucie dyskomfortu psychicznego, a cz¢sto wykorzystania.
Przestajemy dysponowac swoim czasem.
Mamy sobie za zle uleganie naciskom innych, a tym samym tracimy szacunek do
samych siebie.
e Na wlasne zyczenie ustawiamy si¢ w roli ofiary.

Aby doprowadzi¢ do zmiany takiej sytuacji konieczne jest uswiadomienie sobie
przyczyn takiego zachowania. Dopiero wtedy mozna zaczaé powoli zmienia¢ swoje
postgpowanie. Warto wyrobi¢ w sobie przekonanie, ze kazdy — zgodnie z wlasnym
odczuciem - ma prawo odmawiac i stosowac je w zyciu codziennym.

Jak sformulowa¢ odmowe?
Powinna ona zawiera¢ trzy elementy:

e stowo nie,

e informacj¢ o tym, czego nie spelnimy lub co nie jest dla nas dogodne,

e uzasadnienie odmowy.

Nalezy oczywiscie dobrze przemysle¢ i wypracowac sobie sposdb odmawiania, poniewaz
zawsze zalezy nam na tym, aby nie psujac sobie stosunkéw z osoba proszaca o jakas
przystuge, jednoczesnie jasno wyrazi¢, ze tym razem nie mozemy jej spetnic.



Warto sobie u§wiadomié, ze mowiac nie odmawiamy co prawda spelnienia czyjej$ prosby,
ale nie odrzucamy osoby ktéra zwraca si¢ do nas z prosba. Oznacza to, Ze potwierdzamy
zrozumienie dla jej potrzeby, ale nie mozemy jej spelni¢. Na przyklad: ,,rozumiem, zZe to
dla Ciebie bardzo wazne, ale dzi$ nie moge Ci pomoc”. Lub: ,,Zdaj¢ sobie sprawe z
Twojej trudnosci, ale najblizsze dwa dni mam juz zaplanowane”.

Wazne! Przy przedstawieniu swojego zdania:

* staramy si¢ zachowac kontakt wzrokowy z naszym rozmowca,

e przedstawiamy swoje argumenty w sposob zdecydowany, zaznaczajac to tonem glosu,
ktory jednoczesnie brzmi przyjaznie,

e nasze konsekwentne, odmowne odpowiedzi musza zawiera¢ element zrozumienia dla
sytuacji proszacego. Nie moéwimy ,,nie” w sposob bezduszny, mechaniczny, ale
uzupetlniamy odmoweg zwrotami, swiadczacymi ze wezuwamy si¢ w jego potozenie 1
naprawdg jest nam przykro, ze nie mozemy spetnic jego prosby;

e nie wdajemy si¢ w dyskusje, ani nie dajemy si¢ wciagna¢ w gre p.t. Tak — ale... Na
przyktad: Tak, widze, Ze masz duzo pracy, ale....,

e nie pozwalamy si¢ sprowokowaé do reakcji agresywnych, stownej przepychanki itp.
Umozliwia nam to konsekwentne - ale z zyczliwoscia - powtarzanie swojego zdania.

Tylko jasne okre$lenie wobec samego siebie tego, czego naprawde chcemy, a czego
zdecydowanie sobie nie zyczymy, pozwala §wiadomie i zdecydowanie okresli¢ swoj stosunek
do czyjej$ prosby, okreslonego zachowania czy proby wykorzystania. W przeciwnym razie —
w obawie przed narazeniem si¢ na przykros$¢, urazeniem kogos, Igkiem przed reakcja drugiej
strony — wiklamy si¢ w czynione wbrew sobie uprzejmos$ci, znosimy urazajace nas
zachowanie czy pozwalamy si¢ wykorzystywac.

Powiedzmy wreszcie, ze wigkszo$¢ z nas, w rdznych sytuacjach - nie tylko tych uwazanych
za trudne czy powazne - stara si¢ na ogot pomoc innym w odruchu sympatii, solidarnosci czy
wspoétczucia. Bywa, ze robimy to kosztem swojego czasu, a nawet zaniedbujac wlasne
sprawy. Uwazamy po prostu, ze w tym konkretnym przypadku tak wlasnie trzeba, albo po
prostu chcemy to zrobié. Jest to jednak wylacznie nasza dobra wola. Domaganie si¢ od nas
takiego postepowania jest bezpodstawne. Ci, ktorzy tego nie rozumieja, na pewno beda mieli
nam za zte najbardziej nawet uzasadniona odmoweg. By¢ moze poczuja si¢ nawet urazeni lub
dotknieci.

I wlasnie dlatego tak czesto ulegamy wbrew sobie cudzym prosbom.
Jasne, cho¢ zyczliwe powiedzenie ,,nie” jest mozliwe wylacznie wtedy, kiedy dajemy sobie
prawo do wiasnych decyzji.

Prawo do nie asertywnego zachowania

Mamy tez prawo decydowac¢ si¢ na brak asertywnos$ci, poniewaz podejmujemy decyzje
zgodnie ze swoimi przekonaniami. Zdajac sobie nawet sprawe z tego, ze kto§ naduzywa
naszej uprzejmosci, mozemy miec¢ do niego stabos$¢, co sprawi, ze chetnie wyswiadczamy mu
kolejna przystuge. Godzimy si¢ niekiedy na niekorzystna dla siebie sytuacjg, poniewaz zal
nam kogo$ bliskiego, komu - naszym zdaniem - nalezy si¢ szczeg6lna pomoc. Ale nawet w
takich uktadach nalezy dazy¢ do pozytywnej zmiany. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ tu
kompromis czyli doprowadzenie do takiego rozwiazania, w ktérym obie strony — ustepujac i
rezygnujac z czgsci swoich zyczen, zadan czy zachowan — ustalaja obowiazki wobec siebie.

Warto zapamigtac:

e Jezeli sami traktujemy siebie powaznie 1 darzymy sympatia, osoby z ktorymi
przebywamy, takze odnosza si¢ do nas z szacunkiem i zyczliwoscia.

e Bedac pewnym, czego naprawdg chcemy, a czego sobie zdecydowanie nie zyczymy oraz
prezentujac taka postawe wobec innych, okre§lamy granice swojego JA.



Bedzie nam tatwiej ksztaltowaé w sobie postawe asertywna, jezeli u§wiadomimy sobie
swoje prawa osobiste, zaczniemy je przestrzega¢, domagajac si¢ respektowania ich przez
otoczenie.

Wystrzegajmy si¢ agresywnych zachowan. Mamy z nimi do czynienia wtedy, gdy kto$
domaga si¢ uznania wlasnych praw kosztem praw innych ludzi.

Zawsze mamy prawo odmowic, jezeli jest to zgodne z naszymi przekonaniami.
Pamigtajmy, ze odmawiajac, nie odrzucamy osoby, ktdra si¢ do nas zwraca i ktorej prosbg
— bez wzgledu na nasza decyzjg — traktujemy ze zrozumieniem i szacunkiem.

Tylko od nas zalezy, czy pozwolimy innej osobie naduzywaé nasz czas, energi¢ i
zaufanie.

Nie poddawajmy si¢ presji cudzego zyczenia, nie pozwalajmy si¢ zle traktowaé, ani
wykorzystywac.

Zawsze sprzeciwiajmy si¢ stanowczo, kiedy niszczone jest poczucie naszej wartosci, czy
ponizana nasza godnos$¢.



