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Poczucie wiasnej wartosci i asertywnos¢
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Wartosci osobiste to cechy, zachowanie lub normy niezwykle cenne i pozgdane przez
jednostke czy spoteczenstwo. Wiekszos$¢ wartosci sie zmienia, sg dostosowywane do
realiow zycia, jednak istniejg te nadrzedne, szczegdlnie wazne, ktére wyznaczajg
zachowania cztowieka.
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W drugim kwartale br. w klubie Skoczowskiego Stowarzyszenia Abstynentéw ,JONASZ” odbyty sie dwie catodzienne
terapie grupowe prowadzone przez terapeutke Krystyne Chrzaszcz. Cato$¢ odbywata sie pod jednym wspolinym
tematem: Poczucie wtasnej wartosci i asertywnosc.

Budowanie poczucia wiasnej wartosci to wprowadzanie konstruktywnych zmian w kontakcie samemu ze sobgiz
innymi. Nasze uczucia, potrzeby, myslii plany s3 istotne. Wptywajg na to, kim jestes i jak sie zachowujesz. Pamietaj,
ze masz prawo do btedu i ze btedy nie podwazajg twojej wartosci.

Nasze poczucie wtasnej wartosci bedzie rosto, gdy zaczniemy brac¢ odpowiedzialnos¢ za siebie. Gdy przestaniemy
uwazac, ze co$ dzieje sie przypadkiem, a naszym zyciem rzadzg inni ludzie. W miare jak catkowicie przejmiemy
kontrole nad swoim zyciem, zaczniemy bardziej ufa¢ swojemu doswiadczeniu, uwierzymy w siebie, a wtedy
akceptacja innych nie bedzie nam juz niezbedna do tego, abysmy czuli sie dobrze. Staniemy sie mniej podatni na
sugestie innych osdb. Nasze poczucie wtasnej wartosci bedzie wyrazato sie w asertywnym zachowaniu.

Czesto whasnie mamy problem z asertywnoscia. Nie méwigc wprost, o co nam chodzi, za wszystko przepraszamy
lub sie ttumaczymy. Mamy problem z odmawianiem i wyrazaniem swoich pogladéw. Wycofujemy sie, ulegamy,
stawiamy siebie w pozycji ofiary lub wcigz narzekamy, bywamy kt6tliwi, obrazamy sie czy tez reagujemy agresywnie.

Mozemy wyrdznic cztery gtéwne typy zachowania:

e (Osoba pasywna, ktéra pozwala innym na przekraczanie prywatnych granic. Jezeli zaliczasz sie do tej grupy,
prawdopodobnie czesto zgadzasz sie robi¢ rzeczy, na ktére wcale nie masz ochoty, lub pozwalasz, by inni
przypisywali sobie zastugi za twoje osiggniecia. Masz problem z proszeniem innych o pomoc. Masz problem z
odmawianiem. Masz problem z gtosSnym wyrazaniem swojego zdania. Wycofujesz sie z konfrontacji.

e Osoba agresywna. Z reguty ludzi agresywnych jest mniej niz pasywnych. Jesli jeste$ wybuchowa, nie uznajesz
kompromiséw, nie liczysz sie ze zdaniem innych i zyjesz wedtug dewizy: ,Albo bedzie po mojemu, albo wcale”
- to znak, ze jestes$ agresywna. Czesto osoby nieasertywne po kilku latach poczucia krzywdy wybuchajg i
reagujg agresywnie.

® Osoba nieszczera. Jest mita, wcigz przytakuje, obsypuje innych nieszczerymi komplementami. Oszukuje i
manipuluje innymi, aby zyska¢ jakies uznanie lub odnies¢ korzysci. Gubi sie w swoich ktamstwach i czesto
sama pada ich ofiarg. Wykazuje brak wtasnej tozsamosci. Jesli zauwazasz u siebie takie zachowanie, pracuj
nad sobg, w przeciwnym razie narazisz sie na utrate szacunku.

® Osoba asertywna, czyli ,ztoty srodek”. Czym jest asertywnos$¢? Osoba asertywna to taka, ktéra potrafi méwic
o swoich potrzebach i wyraza¢ wiasne zdanie, jednoczesnie szanujac potrzeby i zdanie innych.

Asertywne zachowania w kontakcie z innymi to takie, ktore pozwalajg wyrazac siebie w sposdb petny. Mozesz
powiedziec to, co chcesz, wyrazi¢ swojg opinie, opowiedzie¢ o swoich emocjach, ale jednoczesnie nie ranisz innych
(np. przez krzyk, ocene, atak), nie wycofujesz sie, nie uciekasz w milczenie lecz rozmawiasz. Osoba asertywna dba o
swoje potrzeby, majac jednoczesnie duzy szacunek dla potrzeb innych. Osoba asertywna jest partnerem w
rozmowie, odmawia, jesli uzna, ze prosba nie jest dla niej dobra, ale jest tez gotowa przyjac czyjas odmowe.
Poczucie wtasnej wartosci nie zawsze faczy¢ mozemy z naszym poczuciem wiasnych zalet. Zalety mamy ale jak
trzeba je poréwnac z wartosciami osobistymi to mamy ktopot.
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