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Posiadanie wlasnego zdania, Swiadomos¢ wiasnej osoby (zalet, wad, opinii, pogladdw),
umiejetnos¢ bronienia swoich praw przy jednoczesnym respektowaniu praw, uczuc i
potrzeb innych oséb. To krotka definicja stowa asertywnos¢. Czy mozemy nazwac nasza

postawe wobec Swiata asertywng? Czy zachowanie nasze jest moze blizsze ulegtosci czy
moze agresywnosci?

Asertywnosc¢ to przede wszystkim umiejetnos¢ wyrazania opinii, krytyki, uczu¢, potrzeb, zyczer, odmawiania w
sposéb nieulegly i nieranigcy innych, umiejetnos¢ przyjmowania ocen (krytyki, pochwat), autentycznos¢,
stanowczos¢, zdolnos¢ do empatii, poczucie wiasnej wartosci oraz szacunek (zaréwno do siebie, jak i innych).

Asertywnos¢ to wysrodkowanie naszej postawy miedzy ulegtoscig i agresja.

Ulegtos¢ to postawa, w ktérej cztowiek stawia interesy innych wyzej niz swoje wiasne, unika konfliktdw zgadzajac sie
na wszystko dla "Swietego spokoju”, obawia sie wyraza¢ wiasne zdanie, ma zanizong samoocene.

Agresja natomiast to co$ catkiem przeciwnego. To postawa, w ktérej cztowiek koncentruje sie gidwnie na sobie,
probuje wywierac presje na otoczeniu, nie liczy sie z uczuciami innych, postuguje sie manipulacjg, szantazem, stara
sie podkresli¢ swojg wkadze i narzucac innym swoje zdanie.

Cztowiek z postawg asertywng to cztowiek, ktéry ma poczucie, ze jego uczucia, potrzeby i prawa sg tak samo wazne
jak innych ludzi. Jasno wyraza swoje zdanie, nie boi sie wyrazac krytyki, czy odmawia¢, przy czym robi to w taki
sposéb, aby nikogo nie urazic.

Osoba asertywna zwraca uwage na uczucia, potrzeby, prawa innych, ma szacunek do ludzi. Nie manipuluje, nie
szantazuje, stara sie zrozumiec drugg osobe, sam nie ulega szantazom i manipulacji, wymaga szacunku do siebie.

Aby by¢ w swoim zyciu asertywnym, staraj sie zachowac pewnos¢ siebie w kazdej sytuacji, Naucz sie jasno wyrazac
swoje uczucia i potrzeby, Zawsze staraj sie postawic¢ na miejscu drugiej osoby, nie ulegaj presji, nie daj sie wkreci¢ w
poczucie winy, gdy nie robisz nic ztego, nie ulegaj szantazom, naucz sie stuchac, wyciggaj wnioski z wtasnych btedow.

Postawa asertywna, bycie asertywnym to obecnie bardzo modne okreslenie czy modna postawa. Czy jest mozliwe
by¢ obecnie asertywnym?

Postawa agresywna jak i ulegta sg prostsze, bardziej naturalne, blizsze cziowieka.
Asertywnosci mozna sie nauczy¢, wycwiczy¢ i probowad whasnie tak zy¢.

Badzmy asertywni, a inni na pewno takimi bedg dla nas.

Andrzej Koenig
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