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Niektorym asertywnos¢ kojarzy si¢ przede wszystkim ze ,,sztuka moéwienia NIE”, czyli umiejgtnoscia
odmawiania, podczas gdy innym z zachowywaniem niebianskiego spokoju i opanowania w kazde;j
sytuacji. Jeszcze innym — z gloSnym 1 wyrazistym wyrazaniem siebie oraz tzw. zdrowym egoizmem. Jak
jest naprawdg?

- To mit, Ze osoba asertywna w kazdej sytuacji zachowuje spokdj i opanowanie. Asertywnos¢ jest bowiem
umiejetnosciq i to, czy ktos w danej sytuacji jq zastosuje lub nie, zalezy od bardzo wielu czynnikow. Jest
np. mniej prawdopodobne, Ze ktoS bedzie asertywny w czasie, gdy jego ogdlna kondycja zdrowotna bedzie
ostabiona z powodu infekcji, bolu albo przemeczenia — mowi dr Agnieszka Moscicka-Teske,
psycholozka, psychoterapeutka i trenerka umiejgtnosci psychologicznych z Uniwersytetu
Humanistycznospotecznego SWPS.

Specjalistka dodaje, ze na stosowanie asertywnosci w danej sytuacji wptywaja tez okolicznosci
zewngetrzne, np. liczba i1 intensywnos¢ oddziatujacych na cztowieka r6znego rodzaju bodzcow czy
stresorow.

- Czyli w normalnych warunkach, gdy wszystko toczy sie zgodnie z planem, generalnie tatwiej jest by¢
asertywnym, a gdy wystqpiq jakies nowe, nieprzewidziane trudnosci lub tez ich kumulacja, to wtedy
zdecydowanie trudniej — wyjasnia dr Agnieszka Moscicka-Teske.

Na tym jednak wcale nie koniec listy ograniczeni i innych uwarunkowan asertywnosci.

- Kolejny czynnik, ktory istotnie wptywa na stopien asertywnosci danej osoby to trwate cechy jej
charakteru (temperamentu, osobowosci). Sq zatem osoby, ktorym trudno jest nauczyc sie asertywnosci
lub tez stosowac jq w praktyce. Nalezq do nich m.in. osoby neurotyczne, czyli z chronicznie
podwyzszonym poziomem leku, a takze osoby 7 tzw. wzorem zachowania A, czyli osoby z tendencjq do
zachowari agresywnych, odczuwajqce silnqg presje osiqgania sukcesow, wiecznie rywalizujqce - mowi
specjalistka.

Bycie asertywnym — co to wlasciwie oznacza?

- Asertywnos¢ to umiejetnos¢ adekwatnego reagowania w roéznych sytuacjach spotecznych, polegajqca na
uwzglednieniu i poszanowaniu zaréwno interesow wtasnych, jak i interesow innych osob. Jej istotq jest
zatem poszanowanie praw i godnosci kazdego cztowieka, a praktycznym skutkiem dogadywanie sie i
osiqganie kompromisow - ttumaczy psycholozka, podkreslajac, ze asertywnosSci uczymy si¢ od dziecka, w
duzej mierze nieSwiadomie, poprzez obserwacj¢ 1 nasladowanie innych oséb.

- Dzieci patrzq na dorostych, widzq jak oni reagujq w réznych sytuacjach i przejmujq te sposoby
reagowania, co fachowo nazywa sie modelowaniem - mowi dr Agnieszka Moscicka-Teske.

Poniewaz jednak asertywnosc jest umiejetnoscia, to specjalistka przekonuje, ze mozna si¢ jej uczyc i
rozwijaé ja Swiadomie w pdzZniejszym wieku.

- Najlepiej sprawdzajq sie w tym zakresie zajecia praktyczne, a wiec roznego rodzaju treningi, warsztaty i
szkolenia, prowadzone przez profesjonalistow — dodaje psycholozka.

Brak asertywnosci — co moze o nim Swiadczy¢?
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- W praktyce nie da sie by¢ asertywnym, jesli najpierw nie rozpozna sie i nie doceni swoich wtasnych
potrzeb, a wiec bez pewnej dozy tzw. zdrowego egoizmu. Jesli bowiem ktos nie dba o siebie i swoje
potrzeby, lecz koncentruje sie gtownie na zaspokajaniu potrzeb innych osob, to predzej czy pozniej odbije
sie to na jego kondycji psychicznej i zaowocuje frustracjq, ktéra moze skutecznie zatruwac Zycie i relacje
z innymi - zaznacza dr Agnieszka Moscicka-Teske.

Specjalistka podpowiada, ze chcagc wzmocni€ swojg asertywnos¢ musimy zatem najpierw zadbac o swoje
potrzeby, m.in. potrzebg odpoczynku i sprawiania sobie przyjemnosci, bez poczucia winy czy straty
czasu.

- Zainwestujmy w jakies swoje hobby. Nie mozna 7y¢ tylko pracq i obowiqzkami domowymi. Jednym z
typowych objawow braku asertywnosci jest niski poziom satysfakcji z Zycia i relacji z innymi. Jesli ktos
stwierdzi u siebie taki stan, to warto, aby poszukat fachowej pomocy psychologicznej - radzi psycholozka.

Kolejna oznaka probleméw z asertywnoscia moze by¢ poczucie, ze inni czgsto naduzywajq naszej
dobroci, czyli innymi stowy poczucie, ze jesteSmy czgsto wykorzystywani przez innych.

Gdzie konczy si¢ asertywnosg. ..

- Wbrew pozorom wcale nie jest osobq asertywnq ktos, kto ciqgle mowi do innych intensywnym albo
podniesionym glosem, ktorego zdecydowany ton sugeruje, Ze ten ktos ma racje i nie ma co do tego,
Zadnych watpliwosci. Jesli ktosS komunikuje sie z innymi w taki sposob, narzucajqcy i nieznoszqcy
sprzeciwu, jednoczesnie zawsze na pierwszym miejscu stawiajqc siebie i swoje interesy czy racje, to tak
naprawde nie jest to asertywnos¢, lecz agresja - podkresla psycholozka.

Specjalistka dodaje, ze czgsto dochodzi do tego jeszcze proba manipulowania innymi, co moze wiazac si¢
np. ze sktonnosciami psychopatycznymi lub narcystycznymi takiej osoby.

- Oczywiscie osoba asertywna tez moze czasem mowic podniesionym gltosem lub stosowaé inne
intensywne Srodki wyrazu, stosowne do danej sytuacji, ale jednoczesnie musi tez by¢ otwarta na racje
drugiej strony i powinna tez umiec¢ odpuscic¢ - podsumowuje specjalistka.
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