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Nie... nikt nie lubi stysze¢ wypowiadania tego stowa. Jednak kazdy styszy odmowe i czasami musi sam
powiedzie¢ "nie”. Warto zatem nauczy¢ si¢ wyrazaé sprzeciw w sposob bezposredni, czytelny, uczciwy i
stanowczy. Taki sposob méwienia "nie” to asertywna odmowa. Powinno w nim wystapi¢ stowo "nie" 1
jasna informacja o tym, jak zamierzamy postapic. Jej wlasciwym uzupetnieniem jest wyjasnienie, dzigki
ktéremu rozméwca moze lepiej zrozumiec nasze postgpowanie oraz - w niektorych okolicznosciach
(szczegolnie bliskie osoby) - uzupelnienie podtrzymujace wzajemne, dobre stosunki. Waznym jest takze
odwotanie si¢ do siebie, do swoich osobistych wyboréw (wole, wybieram, jest dla mnie wazne), albo
postanowien (mam zamiar, postanowilem, zdecydowatem).

Podstawowe zatozenia asertywnej odmowy:

Odmawiajac, rowniez jestem "w porzadku", mam do tego prawo.

Osoba, ktéra mnie o to prosi ma do tego prawo oraz takze jest "w porzadku".

Nadmierne usprawiedliwienia, przepraszanie, argumentowanie, pretensje sa zb¢dne.
Odmawianie powinno taczyc¢ si¢ z braniem na siebie odpowiedzialnosci.

Odwotanie sig do siebie, do swoich osobistych wyborow i1 postanowien.

Niektére odmowy mozna uprzedzié, powiadamiajac partnera o wczesniej planowanej zmianie w
swoich planach zyciowych czy zachowaniu.

Uczac sig asertywnosci nalezy wystrzegac si¢ podstawowych putapek. Najpowazniejszg jest
niedostateczna forma odmowy. Brak kategorycznych stéw ostabia nasze stanowisko i stanowi zachgte do
dalszej namowy. Cze¢sto mamy tendencj¢ do przepraszania, nadmiernego usprawiedliwianie, "mnozenie"
argumentow, ttumaczenie si¢. Kolejnym btedem jest obwinianie partnera. Staramy si¢ udowodnié, ze
rozméwca jest winny sytuacji, gdyz prosi nas o niemozliwe. Czg¢sto positkujemy si¢ niepotrzebnymi
pretensjami, wydarzeniami z przesziosci.

Doskonalgc swoje umiejgtnosci asertywnych zachowan staraj si¢ doskonali¢ umiejetnosci aktywnego
stuchania, badz cierpliwy, wyrazaj empati¢, rozmawiaj, pytaj, nie obawiaj si¢ mowi¢ o swoich uczuciach.
Mowienie ,,nie”” niekoniecznie jest zte, z czasem bgdziesz potrafit odmawiaé bez problemoéw 1
niepotrzebnych wyrzutéw sumienia. Herbert Fensterheim stwierdzit, ze prawa asertywne to prawa
kazdego cztowieka 1 warto o tym pamigtaé. Okreslit on, ze jako cztowiek:

1. Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — tak dlugo, dopdki nie ranisz
innych.

2. Masz prawo do wyrazania siebie — nawet, jesli rani to kogos$ innego — dopdki Twoje intencje nie
sa agresywne (sg asertywne).

3. Masz prawo do przedstawienia innym swoich prosb — dopoki uznajesz, ze oni maja prawo
odmowic.

4. Sa sytuacje, w ktorych kwestia praw poszczegdlnych os6b nie jest jasna. Zawsze jednak masz
prawo do przedyskutowania tej sytuacji z drugq osoba.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.
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