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Asertywnosc, ulegtos¢, agresja

1. Jestem nieSmiata.
2. Jestem osobg o silnej osobowosci.
3. Jestem osobg odrebng, licze sie z pogladami wtasnymiiinnych ludzi.

Ktore z powyzszych stwierdzen jest Ci bliskie?

Jeslimiates ktopot, aby odpowiedziec. P6jdziemy o krok dalej.

1. Czuje sie onieSmielona, zawiedziona, niepewna, bezradna, przybita. Do niczego sie nie
nadaje.

2. Mam wiecej praw od innych. Moja Ja musi by¢ na wierzchu. Jak mnie co$ zdenerwuje, to
wybucham, napinam sie, kiedy czuje sie niedoceniony, atakowany i krytykowany wtedy
bronie swoich praw.

3. Czujesie bezpieczny, kompetentny, zadowolony, nie boje sie sytuacji konfliktowych. Szanuje
siebieiinnych.

Czy teraz tatwiej Ci byto odnalez¢ siebie w powyzszych trzech stwierdzeniach? Jesli nadal masz

ktopot, zrobimy trzecie podejscie.

1. Nie potrafie powiedzie¢ nie, a potem zatuje i wsciekam sie na siebie i innych.

2. Walcze o swoje prawa, racje. Musze wszystko i wszystkich kontrolowac, aby nie stracic tego,
na co tak ciezko pracuje.

3. Uwazam, ze mam prawo by¢ wystuchany, konsultowac i mie¢ oczekiwania. Dbam o swoje
prawa, wypetniam obowiazki i uwazam, ze te same prawa i obowigzki dotyczg wszystkich.
Komunikuje sie jezykiem Ja, uwazam, ze ..., lubie, gdy ..., mito mi jest, kiedy ..., itd.

Juz wiesz jaka jestes osoba? Ulegty, agresywna czy asertywna?

Jesli jestes osoba ulegta, bedziesz:
¢ Batsie mowicnie.
e Lekcewazyt wtasne prawa, pozwalajac by innije naruszali.
e Batsie przedstawiac whasne poglady i gtosno o nich méwic.
e Zachowywat sie nieuczciwie.
* Pozwalat sie wykorzystywac.
* Ztoscit sie za brak uczciwosci wzgledem siebie i bliskich.
Jesli jestes osoba agresywna, bedziesz:
* Bronit wtasnych praw za wszelka cene.
* Dominowat nad innymi.
* Upokarzatinnych.
* Kontrolowat wszystkich i wszystko.
* Nie stuchat innych.
* Podejmowat decyzje, nie uwzgledniajac praw innych oséb.
e Przyjmowat wrogie postawy lub obronne.
Jesli jestes osoba asertywna, bedziesz:
» Wyrazat swoje potrzeby, poglady i uczucia.
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* Szanowat poglady, uczucia i potrzeby innych osob.
e Wyrazat sie komunikatem ,ja".

* miatwiare wsiebie i w to, co robisz.

* Wyrazat sie w sposob empatyczny.

e wrazliwy.

* Szanowat siebieiinnych.

W jaki sposéb Twoje ciato zdradzi Twéj styl bycia?

Jesli jestes osoba ulegta, postawa Twojego ciata bedzie zgieta i skulona. Gtowa czesto
spuszczona. Oczy beda btadzi¢, nie zechcesz tapac kontaktu wzrokowego z partnerem. Nawet
jak bedzie Ci przykro, pokazesz usmiech na twarzy. W Twoim gtosie bedzie brzmiata niepewnosc,
jego miekkos¢ rowniez moze duzo o Tobie powiedzie¢. Bedziesz ucinat koncowki. Twoj chod
rowniez o Tobie duzo powie, czasem powolny i wahajacy sie a czasem szybki i nerwowy. Rece
beda spokojnie wykonywaty bezcelowe ruchy.

Jesli jestes osobg agresywna, szybko dasz o sobie zna¢, poprzez jezyk ciata, ktory zaprezentuje
Ciebie w postawie wychylonej do przodu z uniesiong gtowa i wysunietg broda. Twoje oczy beda
zogniskowane ,wgapiajace sie”, przeszywajace lub sSwidrujace. Twarz bedzie tak zacisnieta, ze
miesnie szyi bedg pokazywaty jak mocno sie w Tobie buzuje napiecie. Bedziesz mowit gtosno
z bardzo mocnym naciskiem, czesto bedziesz krzyczat a nawet wrzeszczat. Twoj wskazujacy
palec réwniez Cie zdradzi, jak bedziesz nim wymachiwat lub stukat o rézne przedmioty. Twgj
sposob chodzenia bedzie wolny i ciezki lub szybki i twardy, jakby wyrezyserowany.

Jesli jestes osobg asertywna okazesz to poprzez wyprostowang postawe ciata. Gtowe bedziesz
trzymat zdecydowanie i nie sztywno. Bedziesz utrzymywat regularny kontakt z oczami
wpatrzonymi w odbiorce. Gtos bedziesz modulowat odpowiednio do tresci, a Twoje rece beda
poruszac sie z tatwoscia. Bedziesz chodzit w rownym rytmie odpowiednio dostosowanym do
dziatania.

Zastanow sie i napisz
Z jakiego powodu zachowuje sie agresywnie, z jakiego ulegle i zjakiego asertywnie?

Powody, ktdre sprawiaja, ze zachowujemy sie ulegle.
e Obawiamy sie reakcji ze strony innych osob,
* Unikamy konfliktow,
* Boimy sie odrzucenia,
* Boimy sie utraty aprobaty ze strony innych oséb

Powody, ktore sprawiaja, ze zachowujemy sie agresywnie.
e Obawiamy sig, ze nie otrzymamy tego, co chcemy,
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Nie wierzymy w samych siebie,

Chcemy manipulowac innymii mie¢ wszystko pod kontrola,
Chcemy zademonstrowac swoja wtadze,

Boimy sie odrzucenia,

Wstydzimy sie prosic,

Jestesmy uwiktani w putapki z przesztosci,

Chcemy wytadowac swoja ztos¢,

Chcemy by¢ zauwazeni,

Praktykujemy to, co przyniosto kiedys korzysci.

Powody, ktére sprawiaja, ze zachowujemy sie asertywnie.

Szanujemy siebieiinnych,

Jestesmy z siebie zadowoleni,

Wierzymy w siebie,

Mniej ranimy innych i siebie samych,

Rosnie wiara w siebie i w to, co robimy,

Jestesmy uczciwi w stosunku do siebieiinnych,

Pomaga nam to w osigganiu wtasnych potrzeb i dgzeniu do wyznaczanych celéw.

Co ryzykujemy zachowujac sie ulegle?

Utrate poczucia wtasnej wartosci,

Poczucie krzywdy, ztos¢, frustracje, niepewnosc,

Zachecanie innych do dominagji,

Wybuch agresji spowodowany kumulacjg nagromadzonych uczu¢i emogji.

Co ryzykujemy zachowujac sie agresywnie?

Konflikty w stosunkach zinnymi ludzmi,
Utrate szacunku dla samych siebie,
Utrate szacunku dla innych,

Utrate kontroli,

Powazny stres,

Rezultaty przeciwne do zamierzonych,
Efekt przemocy.

Co ryzykujemy zachowujac sie asertywnie?

Brak sympatii

Zmiany w relacjach zinnymi

Niechec ze strony oséb agresywnych za naszg swobode w wyrazaniu uczuc
Etykiete cztowieka z wkasnym kodeksem postepowania
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Z jakich powodow warto by¢ asertywnym w stosunku do najblizszych?
* Zbudujesz zdrowe relacje
* Nauczysz sie szanowac odmienne poglady
* Bedziecie podrézowac droga ku jednosci
* Porozumiesz sie zawsze pomimo roznic, ktore Was dzielg
* Bedziesz czutsie spokojny
* Twoi najblizsi beda czuc sie spokojnie i bezpiecznie
» Zwiekszy sie Twoja wiaraw siebie i w rodzine
* Dostrzezesz w dzieciach i wspdtmatzonku wartosci, ktorych do tej pory nie widziates
* Nauczysz sie oddziela¢ problem od osoby
* Zaczniesz koncentrowac sie na problemie nie na osobie
* Przestaniesz byc¢ sedzig, adwokatemiobronca
* Wyjdzieszzdramatycznego trojkata
» Wyjdziesz z niezdrowego okregu
e Zaczniesz doswiadczac zdrowej przemiany siebie
* Przestaniesz zaktada¢ uwierajgce maski

Na koniec kilka porad jak reagowac na krytyke i oskarzenia (atak matzonka, czy dzieci).

Na krytyke czy jakikolwiek atak (osad, ponizanie, oskarzanie, itd.) nalezy spojrzec jak na zaistniaty
problem. Oddzieli¢ problem od osoby.

W asertywnej reakgji nie ma miejsca na walke, spor, podwazanie czyjejs opinii na nasz temat. Jest
natomiast miejsce na wyrazanie opinii.

Przyktad asertywnej postawy na agresywny komunikat.

Jeste$ beznadziejng zong, na niczym sie nie znasz, nic nie potrafisz, jestes podobna do swojej
matki, mam cie dosg, ...

Jestes$ najgorszag matka na swiecie, ...

Zatuje, ze za ciebie wysztam, jeste$ zatosny, nienawidze cie, mam cie dos¢, jeste$ skonczonym
debilem, itd.

W postawie asertywnej nie ma miejsca na odwet (atak), nie ma miejsca na zabawe w odbijanie

n

piteczki; ,a ty jestesjeszcze gorszy, to sie wynos ...itd.".

W asertywnej postawie sg pytania, dopytywanie, zawarty komunikat ,Ja".

Masz prawo tak mysle¢, chociaz ja mysle inaczej. Uwazam, ze jestem fajng mama ... moze nie
znam sie na samochodach, ale za to gotuje najlepsze obiady na Swiecie, nie jestem idealna i do
ideatu nie aspiruje, ale jestem pracowita, zaangazowana, troskliwa, empatyczna, lubigca to
itamto...

Na jakiej podstawie twierdzisz, ze jestem podobna do mojej mamy? Co Ci sie we mnie nie
podoba? A jest cos za co mnie kochasz? Jest cos z czego korzystaszw domu i wiesz, ze tylko ja to
robie? Masz ochote na przedyskutowanie tego tematu? Czuje sie urazona, kiedy tak do mnie
mowisz. Jest mi przykro z tego powodu ... Nie lubie kiedy na mnie krzyczysz. Kiedy méwisz, ze
jestem gtupi, beznadziejny czuje sie wowczas niekochany. Pragne to wyjasni¢. Naprawde juz
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mnie nie kochasz? Z jakiego powodu méwisz, ze jestem beznadziejny? Zalezy mi na rozwigzaniu
tego problemu, itd.

Jesli poczujesz réznice miedzy byciem osobg agresywng, ulegta a asertywna i dostrzezesz
w byciu asertywnym zalety, zachecam Cig, abys nie czekat na wspdtmatzonka, az wejdzie jako
pierwszy w proces przemiany. Wejdz juz dzisiaj w nig Ty sam. Naucz sie wyrazac siebie w sposob
asertywny a zobaczysz jak Twoja przemiana wptynie na pozostatych. Nie bedziesz musiat nic
robi¢, widzgc Twojg zmiane zechca sami wdrozyc¢ jg u siebie. W ten sposdb bedziecie budowac
siebie nawzajem i wzrastac ku jednosci.

Opracowata

Sylwia Kozluk
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