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Jesli jestes asertywny, btedy postrzegasz pozytywnie jako okazje do nauki i lepszego dziatania
nastepnym razem. Nauczysz sie mierzy¢ swoje sukcesy wtasnymi mozliwosciami i potencjatem, nie zas
ciqgtym porownywaniem siebie z innymi ludZmi. Akceptowanie wlasnych mozliwosci pomoze Ci stawiaé
sobie realistyczne cele tak, Ze nie bedziesz wchodzit w sytuacje, w ktorej doznajesz niepowodzenia.”

Gael Lindenfield
Przeprowadzone badania i obserwacje wskazuja, ze ludzie ujawniaja zachowania agresywne, poniewaz:

¢ boja sig, ze nie dostang tego, czego chca;

* nie wierza w samych siebie;

* maja wczesniejsze dosSwiadczenia wskazujace, ze ten sposob zachowania byt skuteczny;
e chca zwrdci€ na siebie uwagg;

e chca zademonstrowaé swoja wtadzeg;

¢ chca wyladowac ztos¢ (bedaca czgsto wynikiem nierealnych oczekiwan);

e chca manipulowaé innymi.

Preferujac taki sposéb zachowania w kontaktach z innymi ludZzmi ryzykuja konflikty, utrat¢ szacunku dla
samych siebie 1 innych, powazny stres, utrat¢ sympatii, osigganie rezultatOw przeciwnych do

zamierzonych.

Natomiast zachowania ulegle sa spowodowane:

obawg przed utrata aprobaty ze strony innych;

obawg przed reakcja innych ludzi;

e przekonaniem, ze jest to wlasciwe, grzeczne zachowanie;
e pragnieniem uniknigcia konfliktow;

¢ che¢cig manipulowania innymi.

Zachowujac si¢ ulegle ludzie ryzykuja utrate poczucia wlasnej wartosci, poczucie krzywdy, ztosc,
frustracje, zachgcanie innych do dominacji, wybuch agresji spowodowany kumulacja uczud.

Zachowania asertywne powoduja, ze:

¢ jesteSmy zadowoleni z siebie;

e mamy szacunek dla siebie 1 innych;

e mozemy realizowac nasze potrzeby 1 osiagac cele;
¢ nie ranimy innych;

e ro$nie w nas wiara w samych siebie;

e mamy poczucie kontroli nad wlasnym zyciem;

e jesteSmy uczciwi w stosunku do siebie i1 innych.

W przypadku ulegtosci 1 agresji mozna mowic o braku szacunku. W uleglosci dla siebie, w agres;ji dla
innych i dla siebie. Asertywnos¢ wzmacnia szacunek dla innych, zwigksza tez szacunek dla samego

siebie.

Czegsto w kontaktach z innymi ludZmi pragniemy, by zmienili swdj stosunek do nas, swoje zachowanie



http://www.phoca.cz/phocapdf

Jezeli nie agresja i uleglo$¢ to dlaczego asertywnos¢?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 20, styczefi 2012 23:00
Barbara Laczna

Odstony: 6519

wobec nas. Asertywnos$¢ to dobre narzedzie do spowodowania takiej zmiany.

Czlowiek asertywny swobodnie ujawnia innym siebie, otwarcie wyraza swoje mysli, uczucia i
pragnienia. Czyni to w sposOb uczuciowy, bezposredni, Smiato 1 bez paralizujacego lgku. Jest aktywny,
nie czeka na cud, akceptuje swoje ograniczenia, niezaleznie od tego czy w danej sytuacji udato mu si¢
odnies¢ sukces, czy tez nie. Potrafi powiedzie¢ "nie", zazadac czegos, co mu si¢ nalezy, nie lgka si¢
nadmiernie oceny, krytyki, odrzucenia. Pozwala sobie na biedy i potknigcia, dostrzegajac swoje sukcesy 1
mocne strony. Gdy jest w centrum uwagi potrafi dziata¢ bez lgku. Akceptuje zmiany w sobie 1 u innych.
Potrafi osiaggac¢ porozumienia, jak rowniez potrafi dochodzi¢ 1 egzekwowaé swoje prawa.
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