Strona1z7
Asertywnos¢

Kiedy komunikujesz sie z innymi ludzmi, pamietaj nie tylko o tym, czego aktualnie
dodwiadczasz (mysli, emocje, zachowania) ale rowniez o tym, czego mogg doswiadczac inni.
Mogg doswiadczacé tego samego, czegos innego, albo czegos nawet odwrotnego niz ty. To,
ze myslisz, ze ktos cos o tobie mysli, nie oznacza, Ze tak naprawde jest — nasz umyst stale
probuje nada¢ sens naszemu swiatu i wydarzeniom, ale nie zawsze robi to prawidtowo.

Nasze mysli i emocje mogg przeszkadzaé¢ w efektywnej komunikacji, tak ze pogarszamy
swojg sytuacje i zawalamy wazne sprawy. Swiadomo$¢ wiasnych reakgiji i rozumienie jak
moze zaregowac inna osoba (jej mysli, emocje i zachowania) daje nam wazne informacje i
pomaga odpowiadac¢ w bardziej pomocny i efektywny sposob.

tatwo o nieporozumienie, niezrozumienie tego, co méwi inna
osoba, reagujemy na to, co myslimy, ze miata na mysli, ona
reaguje na to, co mysli, ze my mamy na mysli....i tak dalej

Mozemy sie nauczy¢ by¢ bardziej asertywnymi i efektywnymi
w komunikaciji z inng osoba: jak méwic to, co naprawde
chcemy powiedzie¢, bez denerwowania kogos i jak zmniejszac¢
nieporozumienia po obydwu stronach.

Celem jest ¢wiczenie zachowywania sie i komunikowania w bardziej asertywny sposob, i
zredukowanie dziatania i komunikowania w sposob pasywny, czy agresywny, ktory zwykle
prowadzi do stresu.
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Pomysl o osobie, ktorg szanujesz i uwazasz, ze dziata i komunikuje sie asertywnie i
efektywnie, szanuje siebie i innych, jest ciepta i przyjazna. To moze by¢ osoba, ktérg znasz
osobiscie, stawna osoba, albo postac fikcyjna.
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Mozesz potraktowaé te osobe, jako model do nasladowania— wyobraz sobie, jak radzg sobie
w konkretnej sytuaciji, jak poradzitaby sot;ie, jak to by wygladato. Potem wyobraz sobie, ze
dziatasz w podobny sposéb - i zréb tak. Cwicz to czesto.

Na poczatku nie ma znaczenia, ze nie masz ochoty by¢ asertywna/nym, ¢wicz mimo to.
Kiedy zauwazysz, ze dziatasz w sposob agresywny/pasywny, zauwaz to, potem zmien
postawe ciata, mimike twarzy, ton gtosu, i zachowania, na takie, jakie miataby osoba
asertywna. To dziata!
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Style Komunikacji

Pasywny Asertywny Agresywny
LI
> \LW,,
Podporzadkowany, ulegty, Dziatania i ekspresje Sarkazm, ostry, zawsze
mato méwi, mglista, spojne ze stowami, ma racje, lepszy, wie
niezobowigzujgca stanowczy, ale grzeczny i wszystko, przerywa, wcina
komunikacja, umniejsza  jasny przekaz, okazuje sie, krytyczny,umniejsza
siebie, chwali innych szacunek sobie i innym innych, protekcjonalny,
nie szanuje innych
“Nie szkodzi...w “To dobry pomyst,zrobmy
porzadku....tak, ok ” to...” “Rozumiem, ale “Tak wtasnie zrobimy, jak
naprawde chciatabym/ ci nie pasuje to trudno”
chciatbym ...”

Ty jestes ok, Ja nie

Nie ma swoich
przekonan nie ma
znaczenia, co mysli, bo
inna osoba zawsze jest
wazniejsza

Unika kontaktu
wzrokowego, patrzy w
dot, ptaczliwa, btaga

Zmniejsza swoje
ciato — garbi sie,
pochyla, skulone
ramiona

Razem, ruchliwe,
spocone

Konsekwencje Ustepuje innym

www.get.gg

nie dostaje tego,
czego chce,
krytykuje siebie i
cierpi
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Ja jestem ok, ty jestes ok 5 jestem ok, ty nie

Wierzy, ze wszystkie Wierzy, ze ma prawo, by
zainteresowane strony sg rzeczy byty robione tak jak
réwne, kazda zastuguje ona chce, poniewaz ma
na szacunek , kazdy ma  racje, ainni (iich

prawo do wiasnych racjii  potrzeby) sg mniej wazne
tego, by byto tak, jak

chce

Ciepta, przyjazna, Bez emocji, wpatruje

goscinna, utrzymuje sig, bez wyrazu

niekrepujgcy kontakt

wzrokowy

Zrelaksowana, Powieksza swoje ciato —

otwarta, wyprostowana, gtowa

przyjazna wysoko, dtonie na biodrach,
stopy oddzielnie

Otwarte, przyjazne i Pokazywanie palcem,

adekwatne gesty zaciskanie piesci, zacisniete,
dtonie na biodrach

Dobre relacje, Robi sobie wrogow,

zadowolona z wyniku, denerwuje siebie i innych,

czy kompromisu czuje ztos¢ i zal w

stosunku do innych
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Odpowiadanie na Krytyke

Kiedy styszymy, ze ktos krytykuje nasze dziatania, myslimy, ze krytykuje "nas", a nie tylko
nasze zachowanie. By¢ moze kiedys bylismy krytykowani nadmiernie, co spowodowato, ze

czujemy sie obwiniani, odrzuceni, czy niechciani. Jednak, bardzo czesto osoba, ktora
wypowiada krytyke, tak naprawde chce nam pomaoc- pokazaé konsekwencje naszych

zachowan. Gdybysmy mogli zaakceptowac krytyke, odebrac jg w taki sposob w jaki byta
zamierzona przez autora moglibySmy dokonywac pozytywnych zmian.

“To byto niezte, ale bytoby
{NR lepiej gdybys.....”

N

PASYWNY PASYWNO-AGRESYWNY AGRESYWNY

|

N

“Tak mi przykro — masz “Przepraszam’. “Co?! Co ty mowisz!
racje, to wsZystko moja (Mysli: “hmm. To nie Jakim prawem?!”
wina. Jestem taka/taki moja wina! Jeszcze sie
gtupia/gtupi” policzymy”)

Gdybysmy mogli rozwazyc¢ krytyke w inny sposéb, moze wyniknetoby z niej cos pozytywnego.
Kiedy styszysz krytyke, rozwaz, czy jest:

% Prawdziwa
+» Nieprawdziwa
% Czesciowo Prawdziwa
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Asertywne odpowiedzi na krtyke
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Zgadzam sie Nie zgadzam sie Czesciowo sie zgadzam

Tak, czasami tak jest. Jak Nie zgadzam sie, nie Zgadzam sie, Zze nie

to na ciebie wptyneto? Co uwazam, zeby tak byto, i zrobitam/tem tego najlepiej.

bytoby bardziej pomocne/ troche mnie to denerwuje, Popetnitam/tem bigd, ale nie

Skuteczne w tej sytuacji ? ze tak moéwisz. Mozesz zgadzam sie z

Przepraszam, jesli to cie doktadnie wyjasnic co masz komentarzami na temat

zdenerwowato. na mysli? mojej osoby . Mozesz
doktadnie wyjasni¢ co masz
na mysli?

Mowienie "nie"

Bardzo czesto jest nam trudno odmawia¢ osobom, ktére czegos od nas chca, jesli powiemy

nie, mozemy sie potem krytykowaé, czy czu¢ winni. By unikng¢ poczucia winy,
zgadzamy sie na kazdg prosbe i wymaganie.

Ktos prosi nas o cos:
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jesli powiem ,NIE” ‘ .,
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"v' bede czu¢ sig winna, winny I

*
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*
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zgadzam sig, mowie ,TAK”
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czuje zal, zmeczenie, v
czuje sie wykorzystana/ny .

'-.---“
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Mozemy nauczyc¢ sie mowic “Nie” i nie czu¢ sie winnymi, Na przyktad:

¢ Przepraszam, ale naprawde nie dam teraz rady.
+« Aktualnie jestem bardzo zajeta/ty. Moze innym razem.
% Chciat(a)bym pomoc, ale czuje, ze aktualnie nie podotam.

¢ Nie potrzebuje nowego dachu (odkurzacza, bluzki etc)
Ciesze sie z tego, co mam, dziekuje.

% Dzieki za zaproszenie. Jeste$ mitg osobg, ale nie umowie
sie z toba.

Jesdli osoba ma kitopot z akceptowaniem twojego "Nie" po prostu powtarzaj w kotko
ten sam komunikat, az zrozumie. Mozesz dodac stowo “Nie” do poczatku stwierdzenia
z naciskiem na stowo "Nie". Na przyktad:

% Nie. Przykro mi, ale nie moge w tym momencie.

Zauwaz swoje krytyczne mysli, kiedy sie pojawig. Cwicz podwazanie tych mysli,
ewentualnie buduj do nich dystans (STOPP), powiedz sobie:

— s Wyttumaczytam/tem dlaczego nie moge tego zrobic.

( ) % To nie jest moim obowigzkiem.

«» Gdybym sie zgodzit/a tylko, by mnie to zdenerwowato — tak jest
dla mnie najlepiej. Jesli nie poczuje sie zmeczona/ny i rozzalona/ny,
wtedy jest wieksza szansa ze pomoge nastepnym razem.

+» To tylko mysli — Nie musze im wierzy¢ (skup swojg uwage na
i 4 czyms innym)
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Moéwienie innym, czego chcemy
Kiedy czegos chcemy, dajemy znac na rézne sposoby, dajemy wskazdéwki, podpowiedzi,

robimy miny i gestykulujemy, ukrywamy prosbe w swoich wypowiedziach.

Ale jedynym sposobem, by upewnic¢ sie, ze kto$ »@@

naprawde zrozumie, czego chcesz jest powiedzenie tego

WPROST: y O
%" &)

«»+Chciatabym/chciatbym, zeby$ mnie przytulit/a to co MéWisz, to nie zawsze to samo co
“+Chce sie z tobg przyjaznic, a nie by¢ w zwigzku slysza inni

++Chce z kim$ porozmawiac...

++Chce teraz wyjsc

Nie zawsze mozemy dostac¢ to, czego chcemy/potrzebujemy,
choéby ze wzgledu na to, jak to wptynetoby na innych. To, ze
= = powiesz, czego chcesz, nie oznacza, ze to dostaniesz, inne
RS osoby rowniez majg swoje potrzeby i pragnienia. Czesto mozna
stworzy¢, jakis kompromis, ktory uszanuje prawa wszystkich
zainteresowanych: Dawaj by brac.

\
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DAWANIE<=—=> BRANIE
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