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Asertywnos¢, a wlasciwie zachowanie asertywne, to umiejetnos¢ otwartego wyrazania swoich mysli,
uczué, pogladow, preferencji czy wyznawanych wartosci, ktéremu nie towarzyszy poczucie dyskomfortu
czy obawa przed krytyka ze strony wspoétrozmowcow. Jednoczes$nie pozwala zachowac szacunek dla
innych, mimo ze maja oni odmienne zdanie w jakichs kwestiach. W sytuacji konfliktowej umozliwia
osiagnig¢cie kompromisu bez utraty wtasnej godnosci czy rezygnacji z wyznawania pewnych wartosci.
Asertywnos¢ to zdolnos¢ do moéwienia ,,NIE" bez wyrzutow sumienia, ztosci czy leku.

Warto wiedziec:

W psychologii asertywno$¢ oznacza posiadanie 1 wyrazanie wlasnego zdania oraz bezposrednie
wyrazanie emocji 1 postaw w granicach nienaruszajacych praw i psychicznego terytorium innych os6b
oraz wlasnych, bez zachowan agresywnych, a takze ochrona wtasnych praw w réznych sytuacjach.

Asertywnos¢ to:

¢ umiej¢tnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
¢ umiej¢tnos¢ odmawiania w sposob nieulegty 1 nie raniacy innych,

e umiej¢tnos¢ przyjmowania krytyki, ocen 1 pochwat,

e autentycznosc,

e clastyczno$¢ zachowania,

e Swiadomosc siebie (wad, zalet, opinii),

e wrazliwos¢ na innych ludzi,

e stanowczosc.

Zastanow sie:

e Czy masz jasno okreslony cel?

Czy potrafisz kontrolowa¢ wiasne emocje?

Czy potrafisz bezposrednio wyraza¢ swoje zdanie?

Czy potrafisz odmawiac?

Czy potrafisz przyjmowac krytyke?

Czy tatwo mozna Tobg manipulowac?

Czy poddajesz si¢ naciskom emocjonalnym innych os6b?

Jezeli nie masz wyksztalconych zachowan asertywnych — nie martw sig...

Asertywnos¢ jest cechg nabyta, co oznacza, ze mozna si¢ jej uczy¢ niezaleznie od wieku. Masz prawo
domagac si¢ swoich praw, stawaé w obronie czyichs, a przy tym nie obraza¢ ani nie ogranicza¢ praw
innych oséb.

Herbert Fensterheim (specjalista ds. public relations) sformutowat pi¢¢ podstawowych praw, jakie naleza
si¢ kazdej osobie:

1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz — dopdki nie rani to kogos innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie — nawet jesli rani to
kogos innego — dopoki Twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb — dopdki uznajesz, ze druga osoba ma prawo
odmowic.
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4. Istniejq takie sytuacje mi¢dzy ludZmi, w ktorych prawa nie sa oczywiste. Zawsze jednak masz
prawo do przedyskutowania i wyjasnienia problemu z druga osoba.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw. Jesli z nich nie korzystasz, to godzisz si¢ na
odebranie ich sobie.

Asertywnos¢ nie oznacza ignorowania emocji 1 dazefi innych ludzi, lecz raczej zdolnos¢ do realizacji
zatozonych celéw mimo negatywnych naciskdw otoczenia, racjonalng dbatos¢ o wilasne interesy z
uwzglednieniem interesOw innych.
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