Propozycja X

Podczas naszych codziennych wspdlnych rozméw zwracacie mi uwage, iz macie
problem z odmawianiem, gtownie réwiesnikom. Jesli juz powiecie Nie, to Zle sie z tym czujecie.
Dlatego tez postanowitam opowiedzieé dzisiaj o asertywnosci.

Dos¢ powszechnie uwaza sie, ze asertywno$¢ to przede wszystkim ,umiejetnosé
mowienia nie”. To czeste nieporozumienie. Odmawianie bez szacunku i wrazliwosci wobec
osoby, ktérej odmawiamy blizsze jest raczej ignorancji, a nawet arogancji niz prawdziwej
asertywnosci, bedgcej w swojej istocie umiejetnoscig raczej szlachetna.

Czym wiec jest asertywnosc? Asertywnosc to zdolno$¢ do pozytywnego i1 konstruktywnego
okreslania swoich praw lub potrzeb bez naruszania praw innych os6b. Mozna powiedzie¢, ze
osoba asertywna kieruje sie dewiza: ,,Twoje prawa i potrzeby sa rownie wazne jak moje. Jesli
dochodzi miedzy nami do konfliktu — poznajmy swoje punkty widzenia, uszanujmy je tak
samo jak ich mozliwg odmiennos¢. Poszukajmy najlepszego dla nas obojga rozwigzania, by¢
moze czego$ waznego sie przy tym nauczymy. Jesli uda nam sie je znalezé, to Swietnie. Jesli
nie, to trudno, przynajmniej bedziemy wiedzie¢, ze probowalismy najlepiej jak umielismy
i postapimy kazdy w zgodzie ze sob3”.

Asertywnos¢ jest umiejetnoscig nabytg — oznacza to, ze nikt nie rodzi sie z gruntu asertywny,
a raczej w toku relacji z innymi lepiej lub gorzej rozwija te umiejetnos¢. Ludzie bardzo rdéznig
sie pod wzgledem zdolnosci do bycia asertywnymi i nierzadko rozwijajg sie w kierunku
znacznej ulegtosci lub znacznej roszczeniowosci wobec innych. Innymi stowy majg ograniczony
szacunek dla siebie (ulegtos¢) lub do innych (roszczeniowosc). Niewatpliwie osoby, ktére
potrafig byé asertywne sg bardziej zadowolone z siebie, z relacji z innymi ludZmi i ogdlnie
cieszg sie lepszym zdrowiem psychicznym.

Bycie asertywnym oznacza takze umiejetnos¢ przyjmowania i wyrazania krytyki, pochwat
i innych opinii, umiejetnos¢ reagowania w sposdb nieulegly, w tym odmawiania. Postawa
asertywna zwykle towarzyszy ludziom, ktérzy posiadajg adekwatny do rzeczywistosci obraz
wiasnej osoby, a w zwigzku z tym stawiajg sobie realistyczne cele i w znacznej mierze
wykorzystujg swoje mozliwosci. Nie podejmujg sie zbyt trudnych zadan przez co nie narazajg
sie na frustracje i krytyke otoczenia.

Osoba asertywna bez nadmiernego leku, uczciwie i bezposrednio buduje relacje, potrafi
wspotpracowad. Ma tez adekwatng $wiadomos$é wtasnych mocnych i stabszych stron, dzieki
czemu nie jest mocno zalezna od chwilowych sukceséw i porazek. Potrafi pozwoli¢ sobie na
popetnianie bteddéw i potkniec jako pretekstéw do dalszej nauki.

Wiasng asertywnos¢ mozna aktywnie rozwijaé w trakcie, tzw. treningom asertywnosci do
czego Was zachecam juz po ustaniu pandemii. Teraz zachecam do wypetnienia ankiety
i przekonania sie czy faktycznie nie jestescie asertywni, ale tez do utrwalenia i przyjrzenia sie
skondensowanym informacjom zawartym w przygotowanej przeze mnie krotkiej prezentacji.
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