ASERTYWNE ZACHOWANIA - NAJWAZNIEJSZE ZASADY

Asertywnos¢ - to sposéb zachowania, ktory:

wynika z bycia w zgodzie z samym sobg oraz przejawianiem pozytywnego stosunku zaréwno do wiasnej
osoby jak i do innych,

wigze sie z autentycznoscig postawy (uczciwoscig wobec siebie i otoczenia), szacunkiem, co pozwala na
swobodne wyrazanie wtasnych mysli i uczué¢, pogladdéw oraz opinii, bez wzgledu na opinie innych
charakteryzuje sie zdolnoscig do obrony wtasnego zdania / opinii w godny sposob, z poszanowaniem
prawa do wyrazania opinii przez innych, ktérych zdanie moze by¢ odmienne.

Asertywne zachowanie zatem to takie w ktorym akceptujemy siebie - uwzgledniajgc wtasne potrzeby

w stosunkach z otoczeniem jak rowniez potrzeby innych (mowa tu o potrzebach psychologicznych: zwigzanych
z dobrym samopoczuciem i satysfakcjg z kontaktu w otoczeniu). Asertywnos$¢ - pozostaje w zwigzku z wiasng
wywazong i pozytywnga samoocena.

Prawa osobiste

1.
2.

3.
4,

5.

Masz prawo do czynienia tego, co chcesz — dopoty, dopoki twoje dziatania nie ranig kogos innego.

Masz prawo do zachowania swojej godnosci przez asertywne zachowanie — nawet jesli rani to kogo$
innego, dopoty, dopdki twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne (tj. uczciwe i prawe w
zamierzeniach).

Masz prawo do przedstawiania komus swoich prosb - dopdki uznajesz, ze osoba ta ma prawo do odmowy.
Istniejq takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do
przedyskutowania i wyjasnienia problemu z drugg osoba.

Masz prawo z korzystania ze swoich praw. Jesli z nich nie korzystasz, to godzisz sie na odebranie ich sobie.

Zachowania asertywne

1.

Wypowiadaj sie we wtasnym imieniu - stosujac komunikat ,ja” - o mnie (tj. w pierwszej osobie liczby
pojedynczej) zamiast o Tobie, np. mysle inaczej ..., mam inne zdanie ..., chce... uwazam, Ze ... Jasno
wyrazaj wtasne opinie oraz potrzeby - nie pozostawiajac innym informacji o sobie w sferze domniemania i
domystow.
Moéw o konkretnym zachowaniu a nie o osobie: np. spdzZnites sie ...a nie: jestes spdznialski
W kwestiach spornych wyrazaj opinie zamiast oceny, np. mow: moim zdaniem, mam na to inne spojrzenie
zamiast: nie masz racji, jestes gtupi.
Unikaj tzw. generalizacji, okreslen o wymiarze ostatecznym, np.: Ty nigdy nie mozesz mnie wystuchac,
Jestes catkowicie nieodpowiedzialny, zawsze musze cos po tobie poprawiac, nigdy nie mozna na ciebie
liczyé, wiecznie sie spdzniasz...itp.
Rozmawiajqc o kwestiach spornych stosuj tzw. zasady harwardzkie w negocjowaniu porozumienia:
e oddziel cztowieka od problemu: mow o konkretnej sprawie zamiast krytykowac¢ osobe
e mow o interesach a nie o stanowiskach: interesy - to inaczej potrzeby, rozmawiaj o potrzebach
witasnych oraz drugiej strony
e stosuj obiektywne kryteria: przyblizaj konkretne fakty zamiast interpretacji i oceny
e szukaj kreatywnych rozwigzan: zachecaj i angazuj drugq strone do szukania nowych alternatywnych
rozwigzan korzystnych dla obu stron.

Procedury asertywne:

FUO - Przedstaw Fakty, Ustosunkuj sie do nich, wyraz swoje Oczekiwania

Procedura Pameli Buttler: to stopniowe wywieranie wptywu, gdy poprzez dotaczanie kolejnego
postepowania (gdy poprzednie nie skutkuje) w celu wyegzekwowania swoich praw: 1. Powiedz o danej
sytuacji, 2. Wskaz na konsekwencje, 3. Wyraz uczucia/np. niezadowolenie odwotaj sie do ,zaplecza”:
powotaj sie na zasade, prawo itp. 5. Zapowiedz sankcje/kare 6. Wykonaj zapowiedziang sankcje/ kare
Odmawiajac: powiedz nie, nazwij to, czego odmawiasz, daj krotkie uzasadnienie, zastosuj ,zdartg ptyte”.
Zdarta plyta: powtdrz wielokrotnie swoje zdanie, konsekwentnie tymi samymi stowami - w odpowiedzi na
nalegania drugiej osoby, wazne jest stanowcze i fagodne powtdrzenie swojego stanowiska

Sondowanie: podczas krytyki, z jakg sie spotkasz domagaj sie merytorycznej rozmowy o problemie
opartej na konkretnych kryteriach/ parametrach oceny: co konkretnie byto Zle?, ... co konkretnie miato by¢
zrobione...?, dlaczego uwazasz, ze to nie jest nic warte ....co konkretnie budzi twoje zastrzezenia...? Itp.
Ostona: forma emocjonalnego ostonigcia sie przed stownym niekonstruktywnym atakiem drugiej osoby.
Zauwazamy, ze wypowiedzi atakujgcego to subiektywny oglad sytuacji a nie czyste fakty: rzeczywiscie-
mogftes pomysleé, ze nie jest to nic warte ....tak a twoje perspektywy mogto to tak wygladac ....mogtes tak
pomyslec ... itp. Kluczowa jest tu Swiadomosé, ze to tylko opinia tej osoby.

Asertywne wyznaczanie granic: stanowcze zadanie np.: nie zycze sobie, zebys tak sie do mnie zwracat!



