T: Asertywnos¢.

Asertywnos$¢ — w psychologii termin oznaczajacy posiadanie i wyrazanie wlasnego zdania
oraz bezpoSrednic wyrazanie emocji i postaw w granicach nie naruszajacych praw i
psychicznego terytorium innych osob oraz wlasnych, bez zachowan agresywnych, a takze

obrona wlasnych praw w sytuacjach spotecznych. Jest to umiejetnos$¢ nabyta.

Asertywnos¢ to:

umiejetnos¢ wyrazania opinii, Krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
e umiejetnos¢ odmawiania w sposob nieulegly i nieranigcy innych,

e umiejetno$¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,

e autentycznosc,

e clastyczno$¢ zachowania,

o $wiadomos¢ siebie (wad, zalet, opinii),

e empatia,

e stanowczos¢,

e umiejetno$¢ samooceny.

Osoba asertywna ma jasno okreslony cel 1 potrafi kontrolowa¢ wtasne emocje, nie poddaje si¢

tatwo manipulacjom i naciskom emocjonalnym innych osob.

Osoba asertywna posiada umiejetnos¢ okreslania wlasnych oczekiwan 1 uczenia innych, jak

chce by¢ traktowana.

Zachowanie asertywne polega na uznawaniu, ze jest si¢ tak samo waznym, jak inni, na
reprezentowaniu wtasnych intereséw z uwzglednieniem intereséw drugiej osoby. Zachowanie

asertywne oznacza korzystanie z osobistych praw bez naruszania praw innych[”l,
Charakteryzuje postawe akceptacji siebie, szacunku do siebie i innych.

Postawa asertywna towarzyszy ludziom, ktérzy maja adekwatny do rzeczywisto$ci obraz
wlasnej osoby. Stawiaja sobie realistyczne cele, dzigki czemu w pelni wykorzystuja swoje
mozliwosci, a jednoczesnie nie podejmujg zbyt trudnych zadan, co ich chroni przed

rozczarowaniem 1 krytyka otoczenia.
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Czlowiek asertywny swobodnie ujawnia innym siebie, wyraza otwarcie swoje mysli, uczucia,

pragnienia. Czyni to w sposob uczciwy, bezposredni, $miato, bez paralizujacego Ieku, akceptuje

swoje ograniczenia, niezaleznie od tego, czy w danej sytuacji udalo mu si¢ odnies$¢ sukces, czy

tez nie. Potrafi odpowiedzie¢ nie, zazada¢ czego$, co mu si¢ nalezy, nie leka si¢ nadmiernie

oceny, krytyki, odrzucenia. Pozwala sobie na bledy i potknigcia, dostrzegajac swoje sukcesy i

mocne strony. Gdy jest w centrum zainteresowania uwagi, potrafi dziata¢ bez niszczacego leku.

Akceptuje zmiany w sobie i innych. Potrafi si¢ porozumie¢ z innymi, potrafi tez dochodzié¢

swych praw i1 egzekwowac je.

10 praw asertywnego czlowieka - kazdy z nas ma prawo:

Na podstawie:

10.

prosi¢ o to, czego chce - co nie oznacza, ze musi to dostaé;

wyraza¢ swoje zdanie, uczucia i emocje - asertywnie, czyli adekwatnie do
sytuaciji;

nie by¢ dyskryminowanym;

samodzielnie podejmowac decyzje i ponosi¢ ich konsekwencije;
decydowac, czy chce si¢ angazowa¢ w cudze problemy - nie musi stale
poswigcac si¢ dla innych;

popeiaé btedy i uczy¢ si¢ na nich bez poczucia winy;

dostawac to, za co placi - gdy co$ kupuje czy korzysta z ustug;

zmienia¢ swoje decyzje - rozwijamy si¢ i nie musimy zawsze mie¢ tego
samego zdania;

do prywatnosci;

odnies¢ sukces - nie nalezy pomniejszac¢ swoich osiggnig¢, tylko cieszyc¢ si¢

nimi.
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