Asertywny rodzic — asertywne dziecko

Kazdy z nas jest mniej lub bardziej asertywny — w zaleznosci od wychowania,
charakteru, zyciowych do§wiadczen i podejmowanych decyzji. Zazwyczaj dazymy
do tego, by by¢ bardziej, a nie mniej asertywnymi.

Asertywnos¢é 10:

umiejetnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
umiejetnos¢é odmawiania w sposob nieulegly i nieraniacy innych,
umiejetnos¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwal,

autentycznos$¢

elastyczno$¢ zachowania,

swiadomos¢ siebie (wad, zalet, opinii),

wrazliwos$¢ na innych ludzi,

stanowczos$¢
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Osoba asertywna ma jasno okreslony cel i potrafi kontrolowa¢ wtasne
emocje, nie poddaje sie zbyt tatwo manipulacjom i naciskom emocjonalnym
innych osab.

Asertywnos$¢ nie oznacza ignorowania emocji i dgzen innych ludzi, lecz raczej
zdolnos¢ do realizacji zatozonych celow mimo negatywnych naciskow



otoczenia, racjonalng dbatos¢ 0 wlasne interesy z uwzglednieniem interesow
innych. Asertywnos¢ to, obok empatii podstawowa umiej¢tnos¢ wehodzaca w
sktad inteligencji emocjonalne;.

Asertywnos¢ to w najprostszych stowach pewna zdolnos¢ komunikacji. To
znajdywanie balansu migdzy postawa agresywng a ulegtoscia.

Wazny jestem ja,
ale niech inni fudzq sie,
Ze to oni s wazni, aprzez
to beda mi ulegli

AGRESYWNOSC ULEGtOSC
To inni s3 wazni,
ale nie ja —wigc
Z nimi wylgcznie
musze sig liczyc

Tylko ja jestem wazny
i nie musze sie liczyc
z innymi

ASERTYWNOSC

Wazni sg wszyscy:
ja oraz inni

{wigc winnismy
sobie szacunek)

Dlaczego nie jesteSmy asertywni?
Skoro wiemy juz, ze asertywnos¢ to najlepsza opcja, to dlaczego przychodzi
nam ona z takim trudem?

Sa setki powodow:

Bycie agresywnym daje nam poczucie sily, buduje autorytet. Wydaje nam
si¢, ze tak budujemy swojg pozycje w firmie. Asertywnos$¢ jest tez mylona z
ulegloscia, a kto chce by¢ migczakiem?

Wolimy by¢ ulegli. Nie ryzykujemy wtedy, ze kto$ uzna nas za leniwych. Nie
ryzykujemy braku awansu i podwyzki. W koncu to od szefa one zaleza,
prawda?

Przyjecie postawy pasywno-agresywnej sprawie, ze mozemy daé upust
emocjom. Mozemy np. swobodnie poplotkowa¢. To bardzo wygodne.

Niestety te postawy sg dobre na krotka mete. Po dtuzszym czasie zawsze
doprowadzg do problemow w zespole, w pracy, w zyciu prywatnym. Nie chcesz
tego.

Osoby ulegte staja si¢ wiecznie niezadowolone z siebie. Osoby agresywne z
czasem stajg si¢ wyrzutkami w grupie. Sg izolowane, odrzucane, przez co czgsto
samotne (cho¢ niektérym to nawet odpowiada). Postawa asertywna to


https://lepszymanager.pl/ile-kosztuje-brak-komunikacji/
https://lepszymanager.pl/jak-wyroznic-sie-w-pracy-i-blyskawicznie-przyspieczyc-swoj-rozwoj/
https://lepszymanager.pl/kiedy-nie-wiesz-co-zrobic-ze-swoim-problemem/

Jak wzmocnié asertywnosé?

1. Cen siebie

2. Mdw o swoich potrzebach

3. Badz przygotowany na opor

4. Empatia

5. Cwicz asertywno$¢ w codziennych sytuacjach

- Egzekwuj umowy, ustalenia

- Przestan ciggle przepraszac

- Dbaj o komfort innych, ale nie za wszelkq ceng
- Czesciej mOW ,, nie”’

- Podejmuj proste decyzje

Asertywnos¢ - konkretne techniki

Tryb orzekajacy zamiast przypuszczajacego

Zamiast: Chciatbym..., Mogtbym..., Czy mogtbys...?2, Czy byloby ok, gdybym...?
Uzywaj zwrotow: Chce..., moge..., mozesz...? Bedzie 0K, jesli...?

Pozwol na siebie poczekac

Kiedy ktos prosi Ci¢ o przystuge, zgadzaj sie, ale... popros o czas. O ile oczywiscie masz go
niewiele.

Uzywaj pierwszej osoby

Zacznij mOowi¢ w pierwszej osobie zamiast "miesza¢ w to innych.

Dawaj alternatywy

Pozwodl zdecydowac, zamiast kategorycznie co$ kazac lub kategorycznie odmawiac.

Podsumowanie

Asertywnos$¢, a raczej jej brak to powszechny ktopot. Moze 1 niektorzy si¢
z tym rodza, ale ci, ktorzy nie mieli tego szczesliwego genu, spokojnie mogg si¢
tego nauczy¢. Jestem przekonany.

Postawa asertywna jest konieczna w zyciu zawodowym. Tylko w ten sposéb
mozna zapewnic¢ sobie szacunek, zbudowac¢ pewnos¢ siebie, utrzymac tzw.
work-life balance, mie¢ przyjaciot i jednoczesnie osiggac cele organizacji.


https://lepszymanager.pl/jak-umiejetnie-wydawac-rozkazy-pracownikowi/
https://kidshealth.org/en/teens/assertive.html
https://lepszymanager.pl/okr-cele/

Osoby asertywne szybciej awansuja, bo fatwiej komunikujg si¢ z reszta.
Sa mniej zestresowane i bardziej zrelaksowane. Lepiej negocjujg wybor
najlepszych rozwigzan. Korzysci mozna wymienia¢ bez konca.

Dlatego trzeba zacza¢ dziatac.
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Test na asertywnos¢

Sprawdz za pomoca kwestionariusza autopercepcji wg Anni Towned, jaka postawe
przyjmujesz najczesciej: ulegto — bierna, manipulacyjna, agresywna, czy asertywng. W tescie
znajduje si¢ 80 krétkich pytan — na kazde odpowiedz — TAK lub NIE. Catos¢ zajmuje nie
wigcej niz 10 minut. Naste¢pnie przejdz do klucza odpowiedzi i wynikow.

Potraktuj to bardziej jako zabaweg, ale mozesz w bardzo ogo6lny sposob sprawdzié, jak
asertywna osobg jestes.

https://www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2017/06/Asertywno%C5%9B%C4%87 -
TEST.pdf

Justyna Kowalska - pedagog


https://lepszymanager.pl/proste-sposoby-na-pozbycie-sie-10-przyczyn-stresu/
https://www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2017/06/Asertywno%C5%9B%C4%87-TEST.pdf
https://www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2017/06/Asertywno%C5%9B%C4%87-TEST.pdf

