ASERTYWNOSC

Dos$¢ powszechnie uwaza si¢ ze asertywno$¢ to przede wszystkim ,umiejetno$¢ mowienia nie”. To czeste
nieporozumienie. Odmawianie bez szacunku i wrazliwo$ci wobec osoby, ktdrej odmawiamy blizsze jest raczej

ignorancji a nawet arogancji niz prawdziwej asertywnosci, bedacej w swojej istocie umiejetnoscia raczej szlachetng.

Co to jest asertywnosc¢?

Asertywnos$¢ to umiejetno$¢ wyrazania wlasnego zdania, uczué, postaw w sposob otwarty, w granicach nie
naruszajacych praw, ani psychicznego terytorium innych oséb oraz wlasnego. Innymi stowy to umiejgtnosc
zachowania si¢ rownoczes$nie z szacunkiem dla siebie i dla innych. To umiej¢tnos¢ zachowania si¢ w sposob
nieagresywny, nie powodujacy cierpienia innych ani tez wlasnego. Mozna powiedzie¢, ze osoba asertywna kieruje si¢
dewiza: ,,Twoje prawa i potrzeby sg rOwnie wazne jak moje. Jesli dochodzi miedzy nami do konfliktu — poznajmy
swoje punkty widzenia, uszanujmy je tak samo jak ich mozliwa odmiennos¢. Poszukajmy najlepszego dla nas obojga
rozwigzania, by¢ moze czego$ waznego si¢ przy tym nauczymy. Jesli uda nam si¢ je znalezc¢, to $wietnie. Jesli nie, to
trudno, przynajmniej bedziemy wiedzie¢, ze probowaliSmy najlepiej jak umieliSmy i postgpimy kazdy w zgodzie ze

soba”.

Asertywnos¢ jest umiejetnoscia nabyta — oznacza to, ze nikt nie rodzi si¢ z gruntu asertywny, a raczej w toku relacji
z innymi lepiej lub gorzej rozwija t¢ umiejetno$é. Ludzie bardzo réznig si¢ pod wzgledem zdolnosci do bycia
asertywnymi i nierzadko rozwijaja si¢ w kierunku znacznej uleglosci lub znacznej roszczeniowosci wobec innych.
Innymi stowy majg ograniczony szacunek dla siebie (ulegltosc¢) lub do innych (roszczeniowos¢). Niewatpliwie osoby,
ktore potrafig by¢ asertywne sa bardziej zadowolone z siebie, z relacji z innymi ludzmi i ogdlnie cieszg si¢ lepszym
zdrowiem psychicznym. W duzej mierze jest tak dlatego, ze potrafig zadbac o to co dla nich wazne, nie narazajac przy

tym na szwank swojego otoczenia.

Asertywnos¢ a krytyka

Bycie asertywnym oznacza takze umiejetno$¢ przyjmowania i wyrazania Krytyki, pochwal i innych opinii,
umiejetno$¢ reagowania w sposob nieulegly, w tym odmawiania. Postawa asertywna zwykle towarzyszy ludziom,
ktorzy posiadaja adekwatny do rzeczywistosci obraz wlasnej osoby (tego kim s3), a w zwiagzku z tym stawiaja sobie
realistyczne cele i w znacznej mierze wykorzystuja swoje mozliwosci. Nie podejmujg si¢ zbyt trudnych zadan przez co

nie narazaja si¢ na frustracje i krytyke otoczenia.

Osoba asertywna czuje si¢ swobodnie odstaniajac (w rozsadnych granicach) siebie innym. Bez nadmiernego leku,
uczciwie 1 bezposrednio buduje relacje, potrafi wspotpracowac. Ma tez adekwatng $wiadomo$¢é wiasnych mocnych i
stabszych stron, dzigki czemu nie jest mocno zalezna od chwilowych sukceséw i porazek. Potrafi pozwoli¢ sobie na

popetnianie btedow i potknig¢ jako pretekstow do dalszej nauki.

Wez udziat w teleturnieju i sprawdz swoja asertywnos$¢

Asertywnos¢ - Teleturniej (wordwall.net)



https://wordwall.net/pl/resource/3020402/asertywno%C5%9B%C4%87

