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EUD Sztuka otwartego dialogu, czyli o zdolnosci asertywnego komunikowania sie
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CHWILA PRAWDY

e Czy potrafisz szczerze i otwarcie mowi¢ co myslisz i czujesz, tak aby nie ranié¢ innych?

e Czy umiesz wyrazac wszystkie swoje uczucia, nawet te negatywne (np. zto$¢) w taki sposdb, ze inni
nie czujg sie przez Ciebie dotknieci?

e (Czy potrafiszodméwi¢ kolezance, przetozonemu, partnerowi, kiedy czujesz, ze naprawde nie chcesz
czegos zrobic?

e (Czy potrafisz broni¢ swoich praw i przekonan, tak aby nie naruszyé godnosci innych
a jednoczes$nie zachowac szacunek do siebie?

Jesli na ktorekolwiek z powyzszych pytan odpowiedziate$/as przeczgco, to warto, aby$ popracowat/a nad swoja
asertywnoscia.

Asertywnos¢ to rodzaj postawy cztowieka, ktory w relacjach z innymi kieruje sie zasadg partnerstwa
i wzajemnego szacunku. Jesli jestesmy asertywni, to lubimy siebie oraz innych i traktujemy ich z godnoscig.
To rzeczywiscie owocuje wzrostem zadowolenia z siebie i lepszq jakosciq zycia.

Choc asertywnosc¢ niekoniecznie tqgczy sie z efektywnoscig, rozumiang jako osigganie zatoZonych sobie
celdw, to jednak mozemy poprzez nig wywiera¢ wptyw na zachowanie innych, i to bez uciekania sie do
agresji, manipulacji czy ulegania czyjejs presji. Asertywnosc to dojrzate i petne szacunku zachowanie, ktore

na pewno sie opfaca.

Przeszkodg w byciu asertywnym obok negatywnych mysli o sobie jest czesto brak akceptacji ze strony
innych. Wedtug psychologéw mozliwe sg cztery uktady odnoszenia sie do siebie iinnych ludzi.

Oto one:

1. Ja nie jestem ,,w porzqgdku”, ty jestes ,,w porzqdku” - Cztowiek w tym uktadzie zdaje sie na taske
innych ludzi. Nie wierzy w siebie i swoje mozliwosci. Okazuje otoczeniu, ze nie uznaje swojej
wartosci i oczekuje od innych akceptacji i wsparcia. Konsekwencjg tego uktadu jest zachowanie
ULEGLE.

2. Ja nie jestem ,,w porzqdku”, ty nie jestes ,,w porzgdku” - W tym uktadzie nie ma Zrdédta akceptac;ji
i wsparcia, ani w sobie samym, ani w innych. Nawet jesli inni prébujg udzieli¢ wsparcia i akceptacji,
osoba w tej pozycji odpycha ich, sama nie czujac sie w porzadku. Okazuje innym, ze nie uznaje ani
swojej, ani ich wartosci. Konsekwencjg takiego uktadu jest MANIPULACIJA.

3. Ja jestem ,w porzqdku”, ty nie jestes ,,w porzqgdku” - Cztowiek w tym uktadzie odrzuca wsparcie
i akceptacje innych. Jest niezalezny, czesto egoistyczny i roszczeniowy. Nie chce mie¢ do czynienia
z innymi ludZzmi. Odrzuca wsparcie i akceptacje otoczenia uwazajac, ze nie potrzebuje go. Okazuje
innym, ze w przeciwienstwie do nich jest wspaniaty. Konsekwencjg tego uktadu jest zachowanie
AGRESYWNE.
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4. Ja jestem ,w porzqdku”, ty jestes ,,w porzgdku” - W tym ukfadzie cztowiek uznaje swojg wartos¢,

a takze wartos$¢ innych ludzi. Docenia zaréwno swoje jak i ich mocne strony. Akceptuje siebie
i innych takimi jakimi sg, czego konsekwencja jest ASERTYWNOSC.

+Ja jestem ~Ja nie jestem
w porzadku” w porzgdku”

.TY jestes
w porzgdku®

asertywnosé uleglosé

«TY Nie jestes

w porzadku® agresja manipulacja

(za: Harris T., W zgodzie z tobgq i sobg, Warszawa; Wyd. PAX, 1979)

ZASADY ASERTYWNEJ ODMOWY
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Kazdy ma prawo prosi¢ i odmawiac,

Relacja miedzy proszgcym a proszonym jest wytgcznie partnerska, nie ma tu winnych ani
skrzywdzonych,

Mam prawo nie spetnia¢ cudzych oczekiwan,

Mam prawo do wiasnych potrzeb i preferenciji.

3 elementy odmowy:

+ Stowo NIE na poczatku

+ Okreslenie tego czego NIE CHCE wykona¢

+ Krotkie i prawdziwe UZASADNIENIE odmowy
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