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Czesc I. Fundamenty




Asertywnosé...?

czyli na poczatek, ustalmy definicje

> <

Asertywnos(¢ to realizowanie prawa do bycia sobg.
Opiera sie na fundamencie szacunku dla samego siebie
i przekonaniu, ze mam prawo istnie¢ dokfadnie taki,
jaki jestem obecnie. | doktadnie tak samo, jak inni
ludzie czy reszta stworzen.

To postepowanie zgodnie ze swoimi uczuciami,
pragnieniami, przekonaniami, zamiarami i wartosciami
przy jednoczesnym poszanowaniu doktadnie takich
samych praw innych oséb.

\g




Réownorzednosé

czyli na jakich wartosciach opiera sie postawa asertywna

> <

Wartosci, z jakimi tgczy sie asertywnos¢, najlepiej wyraza
Powszechna Deklaracja Praw Cztowieka ONZ z 1948 roku.
Méwi ona, ze choc¢ réznimy sie pod wieloma wzgledami, to od
urodzenia kazdy z nas posiada te samg godnosc i taki sam
zestaw przystugujacych mu jako cztowiekowi praw.

|deatem asertywnosci jest zatem budowanie réwnorzednych
relacji miedzyludzkich.




Prekursorzy

czyli geneza asertywnosci

> <

Prekursorami idei asertywnosci byli amerykanscy
psychologowie i ich prace gtéwnie z lat 50. XX wieku.
Byli to Andrew Salter oraz Joseph Wolpe.

Kontekstem za$ byta praca terapeutyczna z pacjentami.

To oni wynalezli trening asertywnosci oraz przedstawili
dowody na jego skutecznos¢.




Pierwotne cele

czyli poczatki w psychoterapii

> <

Asertywnos$¢ miata pomaéc pokonac dwie przeszkody.
Pierwsza byto zahamowanie osobowosci - problem
ze swobodnym wyrazaniem siebie.

Drugg zas$ - lek interpersonalny, niepokdj i trudnosci
w korzystaniu ze swoich praw w relacji z innymi ludzmi.




Terytorium psychiczne

czyli o potrzebie posiadania granic

> <

Tak, jak kazde panstwo, zeby istnie¢, musi posiadac¢ wtasne
terytorium, takze cztowiek potrzebuje swojego terytorium
psychicznego, gdzie moze swobodnie zyc.

Cztowiek buduje swoje wewnetrzne terytorium poprzez
samostanowienie i obrone swoich praw - granic.

Jesli cztowiek sam nie okresla swoich
praw - inni, z koniecznosci - robig to za
niego.




Trzy obszary

czyli o tym, ze wiele kompetenciji sktada sig na asertywne zycie

> <

Pierwsze pole kompetencji asertywnych dotyczy zdolnosci
do autoekspresji - realizowania siebie w relacjach.

WYRAZANIE SIEBIE

. Spontaniczne zachowania [,
. Wyrazanie wiasnych opinii

. Ekspresja cieptych uczu¢ =
. Ekspresja uczu¢ trudnych

. Akceptowanie pochwat

. Publiczne zabieranie gtosu

. Wyrazanie présb i potrzeb

. Troszczenie sie o siebie

. Realizowanie marzen
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Trzy obszary

czyli o tym, ze wiele kompetenciji sktada sig na asertywne zycie

> <

Druga przestrzen to dobre relacje z innymi ludzmi.
Asertywnos¢ to takze okazywanie szacunku i Smiatosc.

BUDOWANIE WIEZI Z INNYMI

1. Stuchanie odmiennych opinii
2. Troska o innych ludzi

3. Wyrazanie pochwat

4. Wyrazanie wdziecznosci

5. Okazywanie szacunku

6. Inicjowanie kontaktu

—0-0-0-0-




Trzy obszary

czyli o tym, ze wiele kompetenciji sktada sig na asertywne zycie

> <

Ostatni obszar powszechnie kojarzy sie z asertywnoscia - to
radzenie sobie z problematycznymi sytuacjami oraz
zachowaniami innych ludzi, np. prébg zdominowania nas.

OBRONA GRANIC

1. Umiejetnos¢ odmawiania
2. Samoobrona przed agresjg
3. Radzenie sobie z krytyka

4. Radzenie sobie z gniewem




Ulegtos¢/Wycofanie

czyli o postawie, w ktérej brak nam granic lub sity, aby ich bronié

> <

Ulegtosc tgczy sie z lekiem interpersonalnym.
Osoba ulegta nie potrafi/boi sie realizowac wtasnych praw
w relacjach z innymi ludzmi.

Zachowanie ulegte:

1. Samowyrzeczenie. Niskie poczucie wtasnej wartosci

2. Zahamowanie ekspresji uczu¢, mysli, opinii

3. Oddawanie innym decyzji i odpowiedzialnosci za siebie
4. Dominuje poczucie winy, zal, poczucie bezradnosci




Dominacja/Agresja

czyli o postawie, w ktdrej naruszamy granice innych ludzi

> <

W potocznym rozumieniu wielu ludzi myli asertywnos¢

z agresjg i dominacjg. Kiedy jestes agresywny, dbasz tylko
0 swoje prawa i realizujesz je kosztem praw innych ludzi.
Podkresimy, to nie jest asertywnosc.

Zachowanie agresywne:

1. Dowarto$ciowanie siebie kosztem innych

2. Wytadowanie trudnych uczu¢ na drugiej osobie

3. Decydowanie za innych. Kontrolowanie innych

4. Osiggniecie celu czy zrealizowanie potrzeby kosztem innych




Asertywnos¢

czyli o postawie, w ktdrej szanujemy sie nawzajem

> <

Asertywnos¢ jest zatem realizowaniem swoich praw,
jednak z poszanowaniem doktadnie takich samych praw
innych oséb.

Zachowanie asertywne:

1. Poszanowanie wartosci wiasnej i innych

2. Swobodna i odpowiedzialna ekspresja uczu¢, mysli, opinii
3. Decydowanie wytgcznie za siebie

4. Realizowanie swoich potrzeb i celow




Ztota zasada

czyli, jak rozpozna¢ asertywnos$é wedtug Herberta Fensterheima

> <

Jesli masz watpliwosci, czy Twoje zachowanie byto asertywne,
zadaj sobie pytanie:

Czy moje zachowanie zwiekszyto
maoj szacunek wzgledem samego
siebie?

Jesli tak, byto to zachowanie asertywne. 9

Jesli nie, nie byto takie. °
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Czesc 1. Obrona granic




Sposéb komunikacji

czyli o tym, ze asertywnos¢ to takze sposéb méwienia

> <

Asertywnos$¢ wymaga adekwatnego sposobu komunikowania
sie z innymi ludZzmi. Osoby, ktére komunikujg sie asertywnie,
robig to wedtug Marii Krol-Fijewskiej o tak:

I stanowczo
[ ‘tagodnie
Prosto
Bezposrednio
Szczerze

Z szacunkiem
Otwarcie

Bez niepokoju
Uczciwie




Magiczne stowo: nie

czyli o tym, ze asertywnos¢ to takze sposéb méwienia

> <

Przejdziemy teraz przez kilka przydatnych metod obrony
swoich granic w asertywnosci. Najpowszechniejsza dotyczy
prawa do méwienia nie.

Mowic nie swoim rodzicom uczymy sie juz okoto 2-3. roku
zycia. To godne podziwu, biorgc pod uwage przewage
fizyczng i emocjonalng naszych adwersarzy! :)

Zatem gdzie pdzniej gubimy te wazng umiejetnos¢?

Czy mam prawo odmowic? 9

Jak to zrobi¢ stanowczo N

I zwyczuciem?




Btedy w odmawianiu

czyli o nienajlepszych sposobach na méwienie nie

> <

Niejednoznaczna i niepewna odmowa.
> Twoj odbiorca pozostaje zmieszany.
Nie wie, czy w ogdle i dlaczego odmawiasz.

"

I Bardzo chetnie, tylko wiesz, akurat teraz..
1

1

Zastanawiam sie... Moze napisze Ci jutro?
\

Gorliwe usprawiedliwianie sie.
Unikasz odmowy, opowiadajac, ze nie masz
wyboru, nie mozesz sie zgodzi¢, bo...

Alez poszedtbym z Tobq! Tylko nie moge.
Musze posprzgtac jutro caty dom.

Na dodatek, mam zalegtosci w pracy. Zona
mnie nie pusci, a samochdd sie zepsuft...

o




Btedy w odmawianiu

czyli o nienajlepszych sposobach na méwienie nie

> <

Pretensje

Jesli masz problem z odmawianiem i rodzi to rézne
frustracje, to raz na czas moze Ci sie zdarzy¢
zareagowac na prosbe agresywnie.

1

No wiesz co! Prosi¢ mnie o cos takiego! Czy
Ty nie wiesz, ile juz teraz mam na gfowie?
Chyba sumienia nie masz!
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A przeciez odmawianie nie musi psuc relacji. Jesli masz, co do
tego watpliwosci, porozmawiaj o tym szczerze z drugg osoba.

"Chciat(a)bym, zebysmy w naszej relacji mieli prawo do odmowy bez
poczucia winy i niepokoju. Co o tym sqdzisz?"




Jak to zrobic¢ asertywnie

czyli, jakie mamy alternatywy

> <

Nie

> Nie boj sie stowa "nie". Masz prawo odmawiac. Inni
takze. Badz jednoznaczny/a w wypowiedzi. Nie musisz
tego stowa krzyczec ani szeptac. Tylko powiedz.

Nie. Nie pozycze Ci pieniedzy.
Nie. Nie wyjde dzis z Tobg na miasto.

Odwotuj sie do siebie
Zamiast szukac usprawiedliwien, odwotaj sie do siebie.
Do swoich praw, preferencji, postanowien, zasad.

Ty

Postanowitem/am, ze nie bede juz pozyczat ksigzek.
Zdecydowatem/am, ze chce odpoczqg¢ dzis w domu.
Mam takq zasade, ze nie odpisuje na maile po pracy.




Samoobrona

czyli, cztery poziomy reakcji na czyja$ agresje wg Pameli Butler

> <

Stopien I. Informacja

Czesto agresywne zachowanie powstrzyma sama
nazwanie sytuacji po imieniu. Powiedz drugiej osobie,
jak narusza Twoje prawa.

: Obraza mnie pan.
i i_Jest pan wulgarny.

Stopien Il. Informacja + ekspresja uczué
> Powiedz, okaz emocje, ktore przezywasz. Moze to by¢
ta sama wypowiedz, ale mocniejszym tonem.

)

Nie zgadzam sie, zeby uzywat
pan takich zwrotéw w naszej
rozmowie!

o




Samoobrona

czyli, cztery poziomy reakcji na czyja$ agresje wg Pameli Butler

> <

Stopien lll. Przywotaj zaplecze (czyli alternatywe)
Jesli to nie dziata, odwotaj sie do tego, co mozesz
zrobi¢, zeby zmienic sytuacje. Pokaz, ze nie jeste$
bezsilny/a.
3 :' Jesli pan nie przestanie krzyczeé \}
|\ do stuchawki, odfoze telefon. ’,'

Stopien IV. Skorzystaj z zaplecza

> Jesli to nie zadziatato, nie wahaj sie skorzystac
z zaplecza. Badz konsekwentny/a. Np. przerwij
rozmowe.

o
-




>

>

Strategie obronne

na atak drugiej strony mozesz odpowiedzie¢ na rézne sposoby

> <

Podporzadkowanie

Mozesz unikng¢ bezposredniej konfrontacji
i ograniczy¢ szkody. Pozostajesz jednak
podlegty/a w relacji, a ataki moga sie
powtarzac.

Unik

Mozesz "zejs¢ z drogi" przeciwnika. Unikasz
szkéd i konfrontacji. Ryzykujesz jednak, ze
relacja rozpadnie sie przez brak kontaktu.

Walka

Mozesz odpowiedzie¢ atakiem na atak.
Pozostaniesz w relacji jako réwnorzedny
partner. Niestety, szkody po obu stronach
mogg by¢ powazne.




Trenuj aikido!

asertywnos$¢ w metaforze sztuki walki wg pomystu Jona Kabata-Zinna

> <

Krok #1. ZejdzZ z linii uderzenia. Zadbaj
o to, zeby nie stata Ci sie krzywda.

Krok #2. Pozwdl, zeby sita przeciwnika
sie roztadowata. Jesli ktos krzyczy, nie sie
wykrzyczy az sie zmeczy.

Krok #3. Wykonaj obrot. Spojrz z Twoim
przeciwnikiem w jedng strone. Okaz
zrozumienie: "Widze, ze jeste$ w zwigzku
z tym wsciekty".

Krok #4. Wykonaj jeszcze jeden obroét. Pokaz
tym razem swojg perspektywe. Niech druga
osoba wystucha teraz Ciebie.




Ztota mysl

samoobrona bedzie skuteczna, jesli nie sabotujesz samego/sama siebie

> <

Kto ma szacunek dla siebie,
nie musi obawiac sie innych.
Nosi kolczuge, ktorej nikt

nie przebije.

Henry Wadsworth
Longfellow
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Ztota Mysl

czyli jeszcze raz zbadaj swéj stosunek do samego siebie

> <

Zdrowy cztowiek uwaza,
ze ma prawo do istnienia takim,

jakim jest teraz.

Robert ‘ Michael
Alberti Emmons




Jak uciec od pochwaty?

czyli jak bardzo jeste$my pomystowi w odrzucaniu dobrego stowa

> <

Zaprzecz

> Czasem tak bardzo boimy sie pochwat, ze z miejsca im
wprost zaprzeczamy. Zamieniamy dobre stowo innych
na wiasne zte.

™ -~

Méj sernik Ci tak smakuje!? Daj spokdj,

1
1
1 e o e .
| przeciez nie miatam nawet dobrego sera
1w ogdle za mato pulchny jest...

Przekieruj na kogos innego
Uciekamy od Swiatta reflektoréw, przekierowujac je
na kogos innego.

Méj sernik to nic. Gdybys tylko mégt sprobowac
sernika mojej tesciowej. To jest dopiero dobry
sernik!




Jak uciec od pochwaty?

czyli jak bardzo jeste$my pomystowi w odrzucaniu dobrego stowa

> <

Obniz swéj sukces przez poréwnanie
> Kiedy trudno zaprzeczy¢ sukcesowi, zawsze mozna

jeszcze znalez€ cos, co go przy¢mi w poréwnaniu.

\

Méj sernik, phi! Robert Mak{owicz
nawet by na niego nie spojrzat.
Prawdziwi cukiernicy robiq z sernika
cuda. Péjdz do tej cukierni na rogu!
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Obniz wartos¢ siebie / zt6z samokrytyke
Pochwaly dotykajg finalnie poczucia wtasnej wartosci. Jesli
zrobimy co$ dobrego i inni to widza, ostatecznie sktadamy

samokrytyke siebie za co$ innego.

Moze i robie swietny sernik, to prawda. Ale w ogdle
nie mam gftowy do matematyki i jestem ciamajda,
jesli chodzi o drobne naprawy w domu...




Prawo Fensterheima

od pozytywnej strony, asertywnos$¢ to tez wyrazanie prosb w swoim interesie

> <

Masz prawo do przedstawiania
innym swoich proésb -
dopdty, dopoki uznajesz, ze druga

osoba ma prawo odmowic.

Herbert
Fensterheim




Jezyk asertywnosci

czyli przyjrzyj sie temu, jak méwisz - takze w monologu wewnetrznym!

> <

\4

Stowa, ktére
odbierajg prawa

Musze...

Powinienem/Powinnam...

Nie jestem w stanie...
Nie moge...

Nie mam prawa...
Nie dam radly...

Nie wolno mi...

w

Stowa, ktore
przywracaja moc

Chce...

Moge...

Potrdfie...

Wybieram...
Postanowitam/em...

Jest dla mnie wazne, Zeby...
Podjgtem/am decyzje,...




Auto-asertywnosc?

czyli moze jestem ulegty albo agresywny w stosunku do siebie...

> <

Czy mozna by¢ lub nie by¢ asertywnym wzgledem siebie?
Okazuje sie, ze tak. Zeby stwierdzi¢, czy brakuje nam
asertywnosci wzgledem siebie, dobrze sprawdzi¢, naile
identyfikuje sie z ponizszym stwierdzeniem:

Nie osiggam tego, czego
naprawde chce w zyciu.

?




Analiza Transakcyjna

czyli od ulegtego dziecka wewnetrznego do surowego rodzica w nas.

Dziecko

Dziecko to przede wszystkim
bardzo silne impulsy i uczucia.

Z jednej strony, bezsilnos¢, lek,
depresja czy gwattowny gniew.

Ale z drugiej tez, spontanicznos¢,
twdrczos¢, ciekawos¢ Swiata

i uczucia bliskosci i przywigzania.
To zapis naszych bardzo
wczesnych, utartych reakcji
emocjonalnych na Swiat.

Rodzic

Rodzic to zasady. Sztywne
przekonania i reguty zycia.

Mogg by¢ przydatne, np. jak
zasada mycia zebow, czy uwaznego
przejscia przez pasy.

Moge tez by¢ szkodliwe, jak
uprzedzenia rasowe czy
nieaktualne juz schematy zycia.

Rodzic to wszystko, czego
dowiedzieliSmy sie bardzo dawno
temu, na poczatku naszego zycia
0 rzeczywistosci.




Analiza Transakcyjna

czyli wewnetrzny dorosty jako ideat asertywnosci.

> <

Dorosty

Dorosty to kto$, kogo musimy w sobie samodzielnie wychowac.

To stale aktualizowane zapisy o rzeczywistosci, ktore sg elastyczne,
oparte o doswiadczenia, racjonalne i mozliwe do zmiany.

Dorosty jest kontakcie i bierze pod uwage Dziecko i Rodzica. Moze
jednak podejmowac decyzje inne niz sugerowane przez nie.

Dorosty kieruje sie odpowiedzialnoscig, troskg o siebie i o innych.
Szuka najlepszego rozwigzania. Podobnie jak Rodzic, moze sie
kierowac zasadami. Ale sg one wybierane w wolnosci, z wtasnego
przekonania. | mogg ewoluowac w czasie. Dojrzewac.

Dzieki tym wszystkim cechom, Dorosty potrafi by¢ skuteczny
w kontaktach z otoczeniem. Jest zdolny do tworzenia bliskich relacji.




ASERTYWNOSC

BYC SORA|




