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Spostrzeienia kliniczne
Clinical hints

Asertywno$¢ — podstawowe zagadnienia

Assertiveness — basic issues

KATARZYNA SPIRIDONOW
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STRESZCZENIE. Autorka przedstawia analize
znaczenia pojecia asertywnosci oraz jej zastosowa-
nia w zyciu codziennym. Daje réwniez wskazéwki
pozwalajqce odréznié zachowania asertywne od
innych, czesto z nimi mylonych.

SUMMARY. The author presents an analysis of
the notion of assertiveness and iis application in the
daily life. Moreover, cues are given how to differen-
tiate between assertiveness and other types of be-
haviour, firequently mistaken for the former.
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Problemy i watpliwosci poruszane pod-
czas warsztatu ,,Asertywnos¢ a radzenie so-
bie ze stresem”, ktory odbyl si¢ w ramach
konferencji ,,Stres a zaburzenia psychotycz-
ne” zainspirowaly mnie do opisania podsta-
wowych zagadnien zwiazanych z asertyw-
noscia. Jest ona w naszym kraju od kilku lat
terminem bardzo popularnym. Dobrze pojeta
asertywno$¢ moglaby z pewnoscia ulatwié
nam wiele sytuacji zyciowych, a réwniez
pomoc radzi¢ sobie ze stresem lub zmniej-
szy¢ jego nasilenie.

Asertywno$¢ jest najczedciej kojarzona
z obrong praw i granic, stanowczoscia oraz
osiagganiem wilasnych celéw. Te umiejetno-
$ci i cechy niewatpliwie pomagajg poradzi¢
sobie w wielu trudnych sytuacjach zar6wno
w pracy, jak i w zyciu prywatnym. Jest to
jednak tylko czgsé prawdy o asertywnosci
i ograniczenie si¢ jedynie do niej powoduje
czasem mylenie asertywno$ci z agresywno-
$cig. Bywa, ze osoby, ktére przeszly trening
asertywnosci, sa spostrzegane przez swoje
$rodowisko jako osoby agresywne. Przyczyn
tego zjawiska jest prawdopodobnie wiele.
Oméwig czgd¢ z nich analizujac definicje

asertywnosci, jaka postuguje sie Fijewska
[3]: ,Asertywno$¢ to sposéb zachowania
pozwalajacy nam konkretnie i zdecydowanie
komunikowaé nasze potrzeby, checi i uczu-
cia innym ludziom — bez naruszania w jaki-
kolwiek sposéb ich praw, a egzekwujac wia-
sne”.

Komunikowanie ,konkretne i zdecydo-
wane”, zwilaszcza zanadto ostrym tonem,
moze kojarzy¢ si¢ z agresywnoscia, szcze-
gblnie gdy jesteSmy przyzwyczajeni do
»Oowijania w bawelng” i niepewnosci, zwia-
zanej z obawa, jak nasza wypowiedZ przyj-
mie rozméwca. Odbidr komunikatu jako
agresywnego moze by¢ wiec spowodowany
»Zaktoceniami” zaré6wno na poziomie nadaw-
cy, jak i odbiorcy.

Definicja asertywnosci moéwi rowniez
o ,.komunikowaniu naszych potrzeb i checi
(...) innym ludziom”. Kto§ mdgiby powie-
dzie¢, ze ,,nie wypada” mowié innym o na-
szych potrzebach Iub brzmi to egoistycznie.
Ale czy osiagniemy cel nie mowiac, czego
chcemy? Czy bedziemy mieli dobre i jasne
relacje z innymi ludzmi, jesli nie powiemy
im w pewnych sytuacjach, czego od nich
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oczekujemy, czy o co prosimy? Czy beda
wiedzieli, gdzie przebiegajq nasze psycholo-
giczne granice i na co mogg liczy¢ z naszej
strony? Brak jasnosci co do potrzeb i ocze-
kiwan partnera jest nader czesta przyczyna
nieporozumien w réznego typu relacjach.
Nie mozna tez zapomnie¢ o komuniko-
waniu innym naszych uczu¢ — zarowno po-
zytywnych, jak i negatywnych. Jedne i dru-
gie pomoga bliZznim zrozumie¢ nasze reakcje
na ich zachowanie. Mdéwienie o swoich uczu-
ciach bywa jednym z trudniejszych elemen-
tow zachowania asertywnego, gdyz wymaga
otwartosci, a czasem nawet odslonigcia sie-
bie i swoich stabosci. Z jednej strony taka
otwarto$¢ moze poprawi¢ i poglebi¢ nasz
kontakt z drugim cztowiekiem, lecz jedno-
cze$nie stwarza ryzyko zranienia. To ostat-
nie prawdopodobnie powoduje, ze w tzw.

Tablica 1

zachowaniach asertywnych ograniczamy sig
najczesciej do obrony naszych praw i granic.
Jesli juz na tym chcemy poprzestaé zwroé-
my uwage, aby ,.egzekwujac wiasne prawa”
nie ,narusza¢ w jakikolwiek sposdb praw
innych”. Jest to istotny element odrézniajacy
asertywnos$¢ od agresywnosci.

Nie spotkatam si¢ natomiast z myleniem
zachowan asertywnych z uleglymi. Niekto-
rzy te ostatnie uwazaja za bardziej uprzejme,
grzeczne. By¢ moze wielu naszych rozmow-
coéw lepiej sie czuje, gdy jestesmy ulegli.
Prawdopodobnie w pewnych sytuacjach i
nam wydaje si¢ wygodniej lub korzystniej
zachowac sig ulegle. Czy jednak warto? Mo-
Ze na to pytanie pomoze odpowiedzie¢ po-
nizsza tabl. [2], ukazujaca miejsce asertyw-
nosci jako alternatywy zachowania uleglego
i agresywnego.

Jesli zachowujemy sig biernie,

ulegle: asertywnie:

Jesli zachowujemy sie

Jesli zachowujemy sig
agresywnie:

|

istnieje prawdopodobieristwo, |-
ze inni nas wykorzystuja

bronimy swoich praw -
i szanujemy prawa innych

wykorzystujemy innych

— jeste$my sfrustrowani, —
niespokojni, czujemy si¢
pokrzywdzeni i urazeni

mamy pozytywng samoocene, | —
dzigki pewnosci siebie dobrze
si¢ czujemy i odpowiednio
zachowujemy

jeste$my napastliwi,
stosujemy taktyke przymusu
i ponizania innych

— mamy zahamowania, -
wycofujemy sie i czujemy si¢
gorsi

wyrazamy wilasne odczucia | —
i nie mamy klopotéw w
relacjach spotecznych

okazujemy gniew i wrogos¢,
a w sytuacjach spotecznych
jestesmy nieobliczalni

— pozwalamy innym decydowaé |—
za nas

sami dokonujemy wyboréw | —

wplywamy na wybory innych

— nie osiggamy swoich celow -

osiggamy swoje cele, nie -
krzywdzac innych

nie szanujemy potrzeb innych
i w bezwzgledny sposob
osiggamy swoje cele

Podsumowujac, mozna powiedzie¢, ze
asertywnosé jest synonimem ,.bycia w zgo-
dzie z soba i z tobg”.

Podstawowg sprawg dla stosowania za-
chowan asertywnych jest swiadomos¢ wia-
snych praw, jakie mamy w réznych sytu-
acjach i srodowiskach, w ktérych funkcjonu-
jemy (dom, praca, sklepy, ustugi itd.). Zanim

zaczniemy ich broni¢, powinnismy doktad-
nie zda¢ sobie sprawg, do czego mamy pra-
wo. Autorzy podaja rozne uniwersalne listy
praw kazdego czlowieka. Kazdy z nas moze
stworzy¢ swoja wiasna listg. Swoisty ,,deka-
log” zamiescita w swojej ksigzce Ferguson

[2]):
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»Wierzg, ze mam prawo:

1. Prosié o to, czego chce. To jednak nie
oznacza, ze zawsze to dostang!

2. Wyrazaé swoje zdanie i uczucia oraz
okazywaé emocje asertywnie — czyli
w sposob odpowiedni do sytuacji.

3. Nie by¢ dyskryminowanym. By¢ ocenia-
nym na podstawie mojej wartosci, a nie
ptei, wieku, rasy itp.

4. Podejmowaé decyzje i ponosic ich kon-
sekwencje. Nie pozwalaé, aby inni
wplywali na moje decyzje.

5. Decydowaé, czy chce sie angazowaé w
czyjes problemy. Osoba troskliwa nie-
koniecznie musi robi¢ wszystko dla
wszystkich. Czasami trzeba odrézni¢
odpowiedzialno$¢ wobec kogo$ od od-
powiedzialnosci za kogos.

6. Popelnia¢ bledy. Uczy¢ sie na nich, a
nie budowa¢ w sobie poczucie winy z
powodu popelniania btedow.

7. Dostawac to, za co place, gdy co$ kupu-
je, kogo§ zatrudniam, czy korzystam z
czyichs ustug.

8. Zmienia¢ swoje decyzje. W miarg na-
sZego rozwoju zmieniaja si¢ nasze po-
glady, nie musimy obstawa¢ ciagle przy
tym samym zdaniu. Jesli stucham kogo$
w asertywny spos6b, moge dojsé¢ do
whniosku, Ze to nie ja, lecz on ma stusz-
nos¢.

9. Do prywatnosci mysli, miejsca, spraw
osobistych.

10. Odnie$é sukces. W naszym spoleczen-
stwie istnieje tendencja do pomniejsza-
nia siebie, niemal przepraszania za swo-
je osiagniecia i radosei. Nie ma nic zle-
go w radowaniu si¢ nimi”,

Gdy myslimy o swoich prawach, istotna
jest nie tylko obrona przed ewentualnymi
atakami innych. Powinni$my przede wszyst-
kim przyzna¢ je sobie samym, w pehi
i $wiadomie oraz pamigta¢ o tym, Zze inni
maja takie same prawa i prawdopodobnie
réwniez beda ich bronié.

W tym kontek$cie zwraca uwagg pierw-
sze prawo na powyzszej liscie. Dajac sobie
prawo proszenia o co$, powinnisSmy pamig-
ta¢, ze druga osoba ma prawo nam odmowic,
tak samo jak my jej. Wydaje si¢ to dos¢ pro-
ste i oczywiste, ale zastanéwmy sig jak
reagujemy, gdy slyszymy odmowe. Czgsto
czujemy si¢ w takie] sytuacji odrzuceni,
zlekcewazeni, nawet ponizeni. Bywa, ze sty-
szac odmowe obrazamy sie, odgrazamy, ze
nastepnym razem to my odmdéwimy lub tez
odchodzimy niezadowoleni. Zapominamy
o prawach tej osoby.

Jak juz wspomniatam, waznym elemen-
tem zachowan asertywnych jest wyrazanie
swojego zdania i uczué. Ferguson podkresla
jednak, iz nalezy to robi¢ w sposdb odpo-
wiedni do sytuacji. Nie ma to wigc nic
wspdlnego z tzw. ,,moéwieniem prawdy pro-
sto z mostu”, niezaleznie od czasu, miejsca
i osoby.

Pigte prawo pozwala nam pozby¢ sie
wielu stres6w i obcigzen zwigzanych z po-
maganiem kazdemu, kto wg nas potrzebuje
pomocy — niezaleznie, czy tego chce i ile
wysitku to nas kosztuje. Nie chce nikomu
odbiera¢ prawa do prob angazowania sie we
wszystkie problemy bliZznich, ale czy na
pewno chcemy je wszystkie rozwigzywac?
Czy zawsze oni potrzebujg naszej pomocy?

Znacznie lepiej réwniez bedzie wyglada-
la nasza kondycja psychiczna, jesli popel-
niane bledy bedziemy traktowali jako nauke,
a nie porazke. Obwinianie si¢ bowiem nie
naprawi skutkéw naszych bledéw, a moze
zablokowa¢ nasz dalszy rozwdj.

Wg Fensterheima [1] naprawde asertyw-
na osoba ma 4 cechy:

— Nie obawia si¢ ujawni¢ swych przeko-
nan. Jej slowa i czyny glosza: ”To jestem
ja. Oto, co czuje, mysle, czego chee”.

— Potrafi porozumiewa¢ sie z innymi — ob-
cymi, przyjaciolmi, rodzina. Robi to w
sposéb otwarty, szczery i odpowiedni do
sytuacji.
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Jej postawa wobec zycia jest aktywna.
Dazy do tego, czego chce. W przeciwien-
stwie do osoby biernie usposobionej nie
czeka, az co$ si¢ wydarzy, ale stara sie
mie¢ na to wplyw;

Postepuje tak, aby mieé szacunek do sie-
bie. Swiadoma tego, Ze nie moze zawsze
wygrywac, akceptuje oczywiste ograni-
czenia. Zawsze jednak wie, ze dolozyla
wszelkich staran, wigc tak wygrana, jak
porazka, czy wycofanie si¢ nie ostabiaja
jej poczucia godnosci”.

Jesli myslimy o osobie w pelni asertyw-

nej, powinna ona posiada¢ wszystkie te ce-
chy jednoczesnie. Posiadanie tylko jednej
lub dwu z nich nie pozwala nam nazwac
cztowieka asertywnym.
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