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Asertywnosc¢

Stowo asertywnos¢ uzywane jest do opisu pewnego
rodzaju zachowan, ktére pomagajg nam komunikowac
sie W sposob jasny oraz zgodny z naszymi potrzebami,
uczuciami i wartosciami w stosunku do innych ludzi, bez
naruszania prawa i godnosci drugiego cziowieka.

Asertywnosc jest alternatywg dla zachowan biernych,
agresywnych i manipulacji.
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Co to jest asertywnosc? @

» To zachowanie pozwalajgce szanowac
siebie samego oraz innych ludzi.

» To zachowanie pozwalajgce wyrazacé
swoje poglady i opinie bez naruszania
godnosci innych ludzi.

» To zachowanie pozwalajgce bronic sie
przed atakami innych ludzi.
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» To teoria komunikowania przyjmujgca zatozenie,
ze kazdy cztowiek posiada pewne podstawowe
prawa, ktdre otoczenie powinno respektowac.

» Asertywnosc¢ polega na zachowaniu wiary we
wiasne sity i mozliwosci, pielegnowaniu
pozytywnego stosunku do siebie oraz innych,
korzystaniu z tych wzorow zachowan, ktére sg
uczciwe i szczere.

» Umiejetnos¢ bycia asertywnym mozna w sobie
rozwijac!
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Czym jest asertywnosc?
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~Ja jestem ~Ja nie jestem *EUD®
w porzgdku” w porzgdku”
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Jak dziata asertywnosc?; © :
“EUD"
» Sytuacja reakcja
» Sytuacja —— ocena reakcja
Agresja
Biernos¢
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Jak dziata asertywnosc?
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»Twoje i moje prawa sg wazne”. g §
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Adgresywny:
Ulegty:

»Moje prawa sa
wazne, twoje — nie”.

Style

» TWOje prawa s3 komunikowania

wazne, moje — nie”.

Ulegly — agres
»Ani Twoje. Ani moje prawa nie sa wazne”.
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Styl ulegty — dlaczego tak sie ¢
zachowujemy? g
jemy “EUD'
Lek przed odrzuceniem.
Uczucie bezradnosci i frustracji
spowodowane utratg kontroli nad
wiasnym zyciem, w tym
zawodowym.
Niezadowolenie z powodu
wymagan otoczenia.
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Styl agresywny — dlaczego tak sie 4 )
zachowujemy? &
jlemy “EUD"

Niskie poczucie wiasnej
wartosci.

Wczesniejsze doswiadczenia
uzyskiwania tego, czego sie
chce.

Niedostrzeganie negatywnych
konsekwencji agresywnej
postawy.
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Styl bierno-agresywny — dlaczego
tak sie zachowujemy?

Obawa przed konsekwencjami
bezposredniego wyrazania
wiasnego zdania.

R&zne style komunikowania
sprawdzity sie w zyciu.

Chec¢ manipulowania
otoczeniem.
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Styl asertywny - co pomaga
zachowywac sie asertywnie?

Samoswiadomos¢ wiasnych
umiejetnosci.

Samoswiadomos¢ wiasnych
celow.

’ Szacunek dla siebie i innych.
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O co chodzi w zachowaniu  # o~
asertywnym? % eun®

Twoje
potrzeby

AGRESYWNOSC BIERNOSC
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» optymista, nastawiony pozytywnie do ludzi, rozwazny, racjonalny,
szanuje innych, stanowczy, uczciwy;

» uzywa zwrotéw: ja chce, czuje, nie lubie, jak mozemy to rozwigzac,
przedyskutujmy, nie bede, doceniam, to co, ty robisz, mam inne
zdanie w tej kwestii... , itp.;

» wykorzystuje Swiadomie niewerbalne komunikaty, spéjnosé
komunikatu werbalnego i niewerbalnego, a takze cyfrowego;

» stato$¢ emocji, typowe emocije, ktére towarzyszg osobie asertywnej
to: szczesliwy, smutny, zty, wczuwajgcy sie w sytuacje drugiej osoby,
spokojny, zrbwnowazony;

» posiada poczucie humoru;

» typowy styl zycia: aktywny, zréznicowany, dynamiczny, innowacyjny,
zorganizowany, celowy, dowcipny, ale nigdy nie kosztem innych.
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Siedem warunkow asertywnosci
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Dawanie innym osobom takich samych praw, jak sobie.

Zwieztosc¢, jasnosc i precyzja wypowiedzi.

Uzywanie komunikatow typu ,JA” do wyrazania opinii, a nie
ocen (np. mysle, sgdze, moim zdaniem, wedtug mnie, moja

opinia to..., mam wrazenie, ze...).
Przyjazna i zdecydowana mowa ciata.

Spoéjnos¢ mowy ciata z wypowiadanymi stowami.
Naturalnos¢ w procesie komunikowania, brak pozy, brak

odgrywania roli.

Uprzejma forma wypowiedzi (zgodna z normami

kulturowymi).
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Zachowanie Zachowanie Zachowanie
bierne asertywne agresywne

fatwe state uczucia, przerywanie,
podporzgdkowy- Swiadomos¢ podporzadkowywani
wanie sie, witasnych celow i e i klasyfikowanie
uzaleznianie sie od zadan innych osob
innych zdecydowanie wpatrywanie sie w
unikanie kontaktu wasciwy kontakt rozméwce
wzrokowego wzrokowy postawa atakujgca
przyjmowanie postawa ukrywanie informacji
postawy cichej, wyprostowana nieefektywne
skromnej otwarte stuchanie
odmawianie przekazywanie dominowanie w
udzielania informacii, opinii, rozmowie i dyskusji
informaciji, ujawnianie uczué gtosne

wydawania opinii,
przekazywania
uczué
nieumiejetne
stuchanie
niezdecydowanie
czeste
przepraszanie,
unikanie trudnych
sytuaciji

aktywne stuchanie
podejmowanie
inicjatywy
ujawnianie
wiasnych
umiejetnosci

zachowywanie sig
obrazanie,
oskarzanie innych
0s6b
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Zachowanie Zachowanie Zachowanie OEJ 2
bierne asertywne agresywne %%> é%’-
Gtlos e czasem drzacy e spokojny e stanowczy EUD
e Zbyt miekki e zdecydowany |e ton glosu
e monotonny e szczery sarkastyczny
e cichy, e klarowny e ostry
e zbyt spokojny e ani zbyt cichy, | e czesto podniesiony
ani zbyt gtosny | e krzyk
Sposéb e niezdecydowany ptynny e plynny
moéwienia |e duzo przerw zdecydowany |e bardzo
zmienianie tempa | ¢ podkreslanie zdecydowany
mdéwienia kluczowych e czeste
stow przerywanie
e podkreslanie
obwiniajgcych
zZwrotow
e czesto bardzo
szybki

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

18

4?*\!““‘"9"9_,,@
Mimika eusmiech podczas | eusmiech, gdy ekrzywienie sie g ?,i
stuchania krytyki zadowolony/a egrozne spojrzenia g §
ebrwi podniesione | emarszczenie ebrwi uniesione w K EI.ID?
eczeste zmienianie | brwi, gdy zty/a zdziwieniu, braku wiary
wyrazu twarzy etwarz eszczeka zaci$nigta
zrelaksowana epodbrédek wysuniety do
ezdecydowany przodu
wyraz twarzy
Kontakt eunikanie kontaktu | ezdecydowany, ewpatrywanie sie
wzrokowy espuszczanie bez wpatrywania
wzroku w dét sie
Postawa ezatamywanie rgk | ewlasciwa, otwarta | ewskazywanie palcem
ciata epodnoszenie gestykulacja ezaciskanie piesci
ramion rekoma ewychylanie sie do przodu
eodchylanie sie do | epostawa egtowa bardzo wysoko
tytu wyprostowana eniecierpliwe krecenie sie
eprzykrywanie ust | epostawa eramiona ztozone tworzac
dionig zrelaksowana bariere
enerwowe ruchy eglowa uniesiona
eramiona ztozone | do gory
jakby w ochronie
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Przyktady technik asertywnych

Prosze, przepraszam, dziekuje

Popros: Chce Tobie poméc w matematyce, dlatego
prosze powiedz mi dlaczego nie lubisz tego @
przedmiotu.

Przepros: Przykro mi, Zze nie pozwalam i$¢ Ci do Zosi,
ale uwazam, ze tak jest wtasciwie w czasach 2
pandemii. ®9
Podziekuj: Dziekuje, ze pamietatas/te$ o wyrzuceniu

Smiecil. @
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Przyktady technik asertywnych ¢ @

Mow nie:
Dziekuje, nie chce kupi¢ tych butéw.

Moge pomdc Tobie rozwigzac to zadanie, jednak prosze
najpierw zréb to sam/a.

FRYDERYKU,
INALA2EEM (1EKARE
SIKQLENIE Z ASERTYAN-
VOSCI , MOSE SIE HPIZED,

1dx4020714
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Wskaz problem: Uwazam, ze Twoja praca z plastyki jest

kreatywna. Jednak zobacz, przeoczytes/tas kolory
chmurek.

o‘“:"‘n.l'e'?qI

Przyktady technik asertywnych
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Przyktady technik asertywnych

1

!

Wskazuj granice:

Corka: Mamo, poméz mi napisac wypracowanie! Masz
wolny weekend!

Ty: Tak, rzeczywiscie mam wolny weekend, ale tym
razem chce miec ten czas dla siebie. Napisz, a ja
chetnie go przeczytam wieczorem.

)
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Przyktady technik asertywnych ¢ @ Z

Przekaz informacje zwrotng - pozytywna:
Wygladasz swietnie w tej sukience. Wiesz jak
sie ubrac na studniowke.

7
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Przyktady technik asertywnych ¢ @

Przekaz informacje zwrotng - negatywna:
Rozumiem, ze chcesz sukienkg wyroznic sie
na studniowce. Jednak uwazam, ze dtugosc
Twojej sukienki nie jest odpowiednia na takg
uroczystosc.
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Przyktady technik asertywnych ¢ @ Z

Syn: Tato, ty nigdy mnie nie stuchasz!

Odpowiedz na informacje zwrotng: Wfasciwie
zauwazytes, ze Cig nie stuchatem, jednak nie zgadzam
sie z Tobg, Ze robie to caty czas.

Prawa osoby asertywnej s
%

Mam prawo wyrazac swoje poglady i mysli.
Mam prawo wyrazac swoje uczucia.

Mam prawo méwic tak”.

Mam prawo méwic ,nie”.

Mam prawo do btedbéw oraz do tego, aby sie czu¢ za nie
odpowiedzialnym.

Mam prawo powiedzie¢ ,nie wiem”, ,nie rozumiem”.

Mam prawo do niezaleznoSci.

Mam prawo do sukcesu.

Mam prawo prosi¢ o to, czego chce.

Ale — Ci, ktérzy rozmawiajg z Toba, majg takie same prawa.
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Dialog 2
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Warunkiem sine qua non dialogu jest podmiotowe podejscie EUD

do drugiego cztowieka, to znaczy wolne od instrumentalnego
traktowania go przez pryzmat wtasnych potrzeb czy celéw.

Przyjecie takiej postawy wymaga samowiedzy,
nieosgdzajgcej otwartosci oraz zdolnosci do intymno$ci.

Czy jest to tatwe? Nie, dialog to trudna forma akceptowania
siebie i drugiej strony, to partnerskie podejscie do drugiej
osoby, to tolerancja dla wtasnych stabosci i wad drugiej
strony.
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