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Potocznie asertywnosc jest rozumiana jako umiejetnos¢ mowienia ,,nie”. Niektére osoby
taczg prawo do odmowy z egoizmem. Jednak pod hastem asertywnosci kryje sie znacznie
wiecej, a jej praktykowanie wigze sie z poszerzaniem pola samoswiadomosci i rozwojem
umiejetnosci komunikacji. Aby by¢ asertywnym_g, warto wiedzie¢, jakie mam potrzeby, co
mysle o danej sytuacji, czego chce, a czego nie chce, jakie emocje czuje, jak moge je wyrazad,

by nie przekraczaé granic innych osdb, a takze jakie s3 moje mocne i stabe strony.

CZYM JEST ASERTYWNOSC?

Maria Krol-Fijewska definiuje zachowanie asertywne jako ,,zesp6t zachowan
interpersonalnych, wyrazajgcych uczucia, postawy, zyczenia, opinie lub prawa danej osoby
w sposOb bezposredni, stanowczy i uczciwy, a jednoczes$nie respektujgcy uczucia, postawy,
zyczenia, opinie lub prawa innej osoby (0séb). Zachowanie asertywne moze obejmowad
ekspresje takich uczu¢ jak: gniew, strach, zaangazowanie, nadzieja, rados¢, rozpacz,
oburzenie, zaktopotanie itp., ale w kazdym z tych przypadkdéw uczucia te wyrazane sg

w sposbéb, ktdry nie narusza praw innych oséb. Zachowanie asertywne odréznia sie od
zachowania agresywnego, ktére wyrazajgc uczucia, postawy, zyczenia, opinie lub prawa,

nie respektuje tych samych elementéw u innych oséb”*.

@ O @ Asertywnosc to umiejetnosc

adekwatnego wyrazania siebie
w kontakcie z inng osobg czy osobami?.

Postawa asertywna oznacza takze Swiadomosé, ze posiadam granice i ze mam prawo sie nie

zgadzad, kiedy ktos je przekracza. Jednoczesnie respektuje granice innych oséb. Szacunek
wobec siebie i innych oraz poczucie godnosci sg tutaj niezwykle wazne. Respektowanie

zdania innej osoby oznacza bowiem takze to, ze jestem gotowa_y przyjac jej odmowe.

L M. Krél-Fijewska, Trening asertywnosci, Warszawa 1993, s. 9.

2 Materiaty edukacyjne Osrodka Pomocy i Edukacji Psychologicznej INTRA.



Czotowy teoretyk komunikacji asertywnej Herbert Fensterheim radzit, by w razie
watpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne, sprawdzaé, czy cho¢ odrobine zwiekszyto
ono nasze poczucie szacunku do samych siebie. Zachowanie asertywne powoduje, ze

szacunek rosnie, nieasertywne — ze maleje.

Co istotne, asertywno$c nie jest cechg wrodzong3. Mozna jg ksztatcié, rozwijaé i sie jej uczy¢

w kazdym momencie swojego zycia.

JAKIE MAMY PRAWA JAKO OSOBY?

Wspomniany juz Herbert Fensterheim wskazat na pieé¢ praw?, ktére sg niezbywalne i ktérych

Swiadomos¢ pomaga w budowaniu asertywnej postawy:

Masz prawo robi¢, cokolwiek chcesz, dopdki nie ranisz nikogo innego.

Masz prawo dbania o swojg godnos¢ poprzez asertywne zachowania,

nawet gdy jest to ranigce dla kogos innego, dopdki twoje intencje nie s3

agresywne, a asertywne.

Masz prawo do wyrazania présb do innych oséb, dopdki akceptujesz to,

ze druga osoba moze odmdwic.

Miedzy ludZmi zdarzajg sie sytuacje, w ktdrych ich prawa nie s3 jasne. Zawsze

masz jednak prawo do dyskutowania i wyjasniania problemu z drugg osobg.

Masz prawo korzysta¢ ze swoich praw. Jezeli tego nie robisz, zgadzasz sie na to,

Ze moggq ci zosta¢ odebrane.

3 Jednocze$nie Agnieszka Wrdbel w ksigzce Asertywnosc na co dzien, czyli jak zy¢ w zgodzie ze sobg
iinnymi (Warszawa 2011, s. 8) zwraca uwage, ze jako dzieci wyrazamy sie asertywnie, doktadnie
wiemy, czego chcemy, a czego nie chcemy, nie mamy ktopotu z komunikowaniem swoich emocji
i potrzeb. | jezeli dorosli respektujg nasze granice, to w dorostos¢ wchodzimy jako osoby asertywne.

4 M. Krél-Fijewska, dz. cyt., s. 83.



Jedynymi osobami, ktére mogg nas tych praw pozbawic, jestesmy my sami. Jezeli nie

postawimy wyraznie swoich granic, to inni zrobig to za nas.

JA JESTEM OK — TY JESTES OK

Teoretycy asertywnosci zwracajg uwage na to, jak
traktujemy swoich rozméwcow_rozmowczynie (badz
osoby, z ktéorymi wchodzimy w interakcje). Zachowanie
asertywne oznacza bowiem, ze ,ja jestem OK i ty jestes
OK” — jestesmy réwne i réwni, mamy takie same prawa.

Szanuje prawa innych na rowni ze swoimi.

Stawianie siebie wyzej, czyli ,ja jestem OK — ty nie jestes OK”, to postawa agresywna. Liczy
sie tylko to, co jest dla mnie wazne. Nie uwazam, by prawa innych oséb byty rownie istotne.
W swojej komunikacji przekraczam granice innych. Uzywam przemocy stownej, obrazam,
atakuje, oceniam, wywotuje poczucie winy, manipuluje, uzywam aluzji i ironii. Dgze do tego,
by moja racja byta na wierzchu. Nie stucham. | nie ujawniam swoich uczué¢, emoc;ji i potrzeb

wprost. Albo czynie to, nie liczac sie z uczuciami, emocjami i potrzebami innych.

Postawa ,,ja nie jestem OK — ty jeste$ OK” to postawa ulegta. Moje poczucie wtasnej wartosci
jest tak niskie, jestem tak niepewna_y swojego zdania, ze odbieram sobie swoje prawa

i respektuje wytgcznie prawa i zdanie innych oséb. Pozwalam im na podejmowanie decyzji
dotyczacych mojego zycia. Jestem wycofana_y, nie zabieram gtosu, gdy moje zdanie rdzni sie

od zdania innych. Boje sie konfrontacji. Nie ujawniam swoich uczu¢, emocji i potrzeb.

»Ja nie jestem OK —ty nie jestes OK” to postawa pesymistyczna, rezygnacyjna.

ASERTYWNA ODMOWA

Przede wszystkim sprawdz, czy i dlaczego chcesz odmowié. Upewnij sie, dlaczego
podejmujesz takg decyzje — co tobg powoduje. Sprawdz, co czujesz w zwigzku z dang
sytuacjg. Postaraj sie wyciszy¢ emocje, mowic spokojnie, stanowczo, wprost i blisko swoich
potrzeb i przekonan. Nie przepraszaj, jesli nie ponosisz winy. Nie ttumacz sie nadmiernie.

| uzywaj komunikatu JA (méw w swoim imieniu, odnos sie do swoich emocji, potrzeb i mysli).



Etapy asertywnej odmowy

1. Powiedz ,nie” i postaw kropke. Zréb pauze. Pozwdl drugiej stronie ustyszeé swojg
odmowe.
2. Poinformuj drugg strone, co zamierzasz zrobic.

3. Wyjasnij motywy swojej decyzji. Dzieki ich znajomosci twdj rozmdéwca lepiej zrozumie
twoje zachowanie.

4. Jesli chcesz, powiedz cos, co podtrzyma dobrg relacje z dang osobag.

Przyktad

Kolega z pracy prosi cie, zebys mu pomogta skoriczy¢ zadanie. Jego wykonanie nie miesci sie
w zakresie twoich obowigzkéw. Sama konczysz swadj projekt. Co wiecej, poprzednim razem,
kiedy pomagatas koledze w pracy nad jego zadaniem, musiatas siedzie¢ po godzinach

i czutas, ze nie zadbatas o siebie, ze przekroczytas swoje granice i nie zachowatas sie

asertywnie.
Na prosbe kolegi mozesz odpowiedzie¢ na przyktad tak:

1. Nie.
2. Nie pomoge ci skonczy¢ tego zadania.
3. Mam duzo swoich zadan, ktérych terminy konczg sie za chwile.

4. W przysztosci, jesli tylko bede miata czas, chetnie ci pomoge.

ASERTYWNOSC W PRACY

W pracy spedzamy duzg czes¢ naszego dnia. Realizujemy w niej rozmaite, wazne potrzeby —
bezpieczenstwa (np. finansowego), przynaleznosci, uznania i samorealizacji. Pracujemy

w zespole, budujemy relacje z osobami, podlegamy komus, jesteSmy rozliczani_e ze swoich
dziatan, delegujemy zadania innym osobom, jesteSmy wystawieni_wystawione na ocene.
Przebywanie i wspotdziatanie z osobami, ktére nie zachowujg i nie komunikujg sie
asertywnie, sg toksyczne, przekraczajg nasze granice badz nie sygnalizujg, gdzie majg wtasne,
i nie méwig otwarcie o swoich potrzebach, jest duzym wyzwaniem. Dla wielu oséb bywa

nawet powodem rezygnacji z pracy. To, czy zespot jest zintegrowany, czy ma ustalone zasady



wspotpracy i sposoby komunikacji, czy jasno wyraza swoje potrzeby i na biezgco rozwigzuje

konflikty, ma niebotyczny wptyw na atmosfere pracy.

LAsertywnos¢ pozwala na zapobieganie i przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu”> — pisze
Agnieszka Wrdébel. Autorka cytuje Richarda Jamesa i Burla Gillilanda, ktérzy przez wypalenie
zawodowe rozumiejg: ,stan wyczerpania fizycznego, umystowego i emocjonalnego,
spowodowany dtugotrwatym udziatem w sytuacjach wymagajgcych duzego wysitku
emocjonalnego. Towarzyszg mu rozmaite objawy, obejmuje fizyczne wyciefczenie, poczucie
bezradnosci i beznadziejnosci, utrate ztudzen, negatywne wyobrazenie o sobie oraz

negatywne postawy wobec pracy, ludzi i zycia”®.

Przywotani badacze wyrdznili cztery stadia wypalenia zawodowego: entuzjazm, stagnacje,
frustracje i apatie. Agnieszka Wrébel dzieli przyczyny wypalenia na zewnetrzne
(organizacyjne, zwigzane ze strukturg firmy i zachowaniem innych osdb) oraz wewnetrzne

(czyli osobiste). Autorka radzi, by zajac sie tymi, na ktédre mamy wptyw i ktére zalezg od nas.

W kontakcie z osobami w pracy, na przyktad z klientem lub klientka, ale tez z kolegami,
kolezankami czy szefostwem warto pamietaé, by nie odbierac ich zachowania i stow
osobiscie, nie traktowad ich jak ataku. Postepowanie przekraczajgce nasze granice nie
Swiadczy o nas. To, co mozemy z nimi zrobi¢, to zatroszczyc sie o siebie i przypomnieé, ze sie
na takie zachowania nie zgadzamy. Reakcja emocjonalna danej osoby jest jej reakcja, jej

problemem, jej sprawg — nie bierzmy za nig odpowiedzialnosci.

> A. Wrébel, dz. cyt., s. 166.

® R.K. James, B.E. Gilliland, Strategie interwencji kryzysowej, ttum. A. Bidziriski, K. Mazurek, Warszawa
2008, za: A. Wrébel, dz. cyt.



W kontakcie z klientem lub klientkg Wrébel zaleca zdystansowanie, uruchomienie empatii

oraz akceptacji:

Rysunek 1. Warunki kontaktu z klientem. Zrédto: A. Wrébel, dz. cyt., str. 168

i

Rysunek 2. Warunki kontaktu z klientem. Zrédto: A. Wrébel, dz. cyt., str. 169



W trudnych sytuacjach, ktére wymagaja bronienia swoich granic, osoby zajmujace sie

asertywnoscig zalecajg wzmacniajgce techniki komunikacyjne. Oto kilka z nich:

Odroczenie — informujesz osobe, ze wrdcisz do rozmowy za jaki$ czas. Dajesz

sobie w ten sposob czas, by zebra¢ mysli, argumenty i zastanowic sie, w jaki

sposAdb chcesz sie odnies¢ do sytuacji. Nie musisz przeciez reagowac od razu.

Zdarta ptyta — konsekwentnie powtarzasz swoj asertywny komunikat (moéwisz
w swoim imieniu, odnosisz sie do twoich emocji, uczué, potrzeb, mysli
i oczekiwan), mimo Ze rozmdéwca_rozmowczyni nadal na ciebie napiera i nie

stucha tego, co do niego_niej méwisz.

Zmiana perspektywy — wskazujesz na szerszg perspektywe, patrzysz na sytuacje

z boku.

Jujitsu — styszysz potrzeby i emocje drugiej strony, ale nie rezygnujesz z wiasnego
prawa do odmowy i to wiasnie komunikujesz: ,Stysze, ze potrzebujesz... Nie

moge spetnic¢ twojej prosby, bo...”.

Nauka asertywnych zachowan i komunikacji moze by¢ niezwyktg, bardzo wartosciowg
podrdzg, dzieki ktdrej odmienimy swoje relacje, wzmocnimy same_samych siebie

i stworzymy sobie swiat oparty na gtebokim poczuciu szacunku i godnosci.
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