Uleglos¢? Agresja?
A moze ASERTYWNOSC?

WYBOR NALEZY DO KAZDEGO Z WAS
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ASERTYWNOSC to umiejetnoéé wyrazania swoich myéli, uczué,
przekonan w sposdéb otwarty, bezposredni i stanowczy, nie lekcewazac
jednoczesnie uczué, postaw, opinii, praw i pogladéw swoich
rozméwcow.

Asertywnosci mozna sie nauczy¢. Nie jest ona ,dana od urodzenia”.
Szczegdlnie przydatna jest w sytuacjach konfliktowych. Reagujac
asertywnie mozna osiggna¢ kompromis bez poswiecenia witasnej
godnosci i bez rezygnacji z uznawanych przez siebie wartosci.

Ludzie, ktérzy zachowujg sie asertywnie potrafig powiedzie¢ ,NIE” bez
leku ztosci i wyrzutéw sumienia.

Nieoceniona jest wartos¢ asertywnego odmawiania w profilaktyce
zachowan ryzykownych - dzieki tej umiejetnosci potrafimy oprzec sie

naciskom i presji zewnetrzne;j.
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Co ryzykujemy zachowujac sie asertywnie:




s konflikty z innymi ludZzmi poniewaz czujg sie oni zagrozeni;
** utrate szacunku dla siebie i innych ludzi;
** ryzykujemy ze nie bedg nas lubi¢;
+* inicjowane proby zachowan asertywnych mogg wywotac stres;

s mozemy otrzymac etykiete cztowieka idgcego przez zycie
rozpychajac sie tokciami;

** ryzykujemy zmiany w naszych relacjach z innymi ludzmi.

Co ZYSKUJEMY zachowujac sie asertywnie:

v’ Zadowolenie z siebie.
v’ Poczucie szacunku dla siebie i innych.
v’ Asertywno$¢ pomaga nam w osigganiu celéw i potrzeb.
v’ Zachowujac sie asertywnie nie ranimy innych tylko
jestesmy szczerzy.
v’ Ro$nie przez to wiara w siebie.
v' Daje poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.



PODSTAWOWE KOMUNIKATY ASERTYWNE:

,, 1akie jest moje zdanie”
Tak to odczuwam”
,, widze te s”

,,Chciatabym ustysze¢ jak si¢ z tym

czujesz, moze znajdziemy
rozwigzanie, ktére zadowoli nas
oboje...”
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Powody, dla ktérych zachowujemy sie agresywnie:

Co ryzykujemy zachowujac sie agresywnie:

Typowe zachowania agresywne:




TYPOWE KOMUNIKATY AGRESYWNE:

»ja tak uwazam - a ty jestes gtupi
skoro myslisz inaczej”

,,t@a moje odcz@,ja tak

mysle — twoje odczucia sie nie
liczg”

»tak oto wyglada ta sytuacja —

Wi
mnie jak ty jg widzisz
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ULEGLOSC — jest ustepowaniem, ttumieniem swoich dazen, uczué
i wartosci, cztowiek ulegty nie potrafi powiedzie¢ ,,NIE” i czuje sie
krzywdzony przez innych, przy czym nie daje tym innym szansy
dowiedzenia sie, jakie s3 jego wartosci, przekonania, opinie.

Zachowania ulegte wigzg sie z brakiem pewnosci siebie.

Dlaczego zachowujemy sie ulegle:

v’ Boimy sie utraty akceptacji ze str
v Chcemy unikngé konfliktéw;
v’ Boimy sie relacji innych;

jest to wtasciwe tzw. grzeczne zachowanie

Typowe zachowania ulegte:




v’ lekcewazymy wiasne prawa pozwalajac innym je naruszaé;
v’ nie przedstawiamy wiasnych potrzeb odczuwajac wewnetrzng
ztos¢ i frustracje;
v' méwimy Tak kiedy chcemy powiedzie¢ Nie;
v’ zachowujemy sie nieuczciwie, nasze dziatania nie pokrywaja sie ze
sfowami, co powoduje nagromadzenie ztosci i urazéw z czym
wigze sie uczucie niezadowolenia ze samych siebie;
v’ przedkfadanie potrzeb innych ponad wtasne;
v nadmierne przepraszanie.

TYPOWE KOMUNIKATY ULEGtLE:

v liczy sie to co ty myslisz,
nie to co ja;
v licza sie twoje odczucia
a nie moje;
v/ wazne jest jak ty widzisz ta
sytuacje, mojego stanowiska
nie musisz braé pod uwage

Cztowiek wybierajacy ASERTYWNOSC musi pamieta¢ o dwdch zasadniczych funkcjach
asertywnosci: podtrzymywania procesu porozumiewania i budowania wzajemnego szacunku
w kontaktach miedzyludzkich. Przydatne znaczenie asertywnosci w procesie porozumiewania
sie polega na tym, ze osoby w nim uczestniczace moga 0Siggna¢ wzajemne zrozumienie,
jesli przekazujg sobie informacje petne i doktadne. Dziatajgc asertywnie staramy sie
podtrzymywac dialog aby zapewni¢ przeptyw nowych informacji i odczu¢ w obu kierunkach.
Tylko tak mozna rozwiaza¢ prawdziwe problemy i podejmowac decyzje, ktore
moga byc¢ efektywne.
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