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Dla najwazniejszych os6b w moim zyciu, ktdre
na zawsze pozostanq w moim sercu - rodzicéw Jo-
anny, Wojciecha Sawickich i najblizszego kolegi Mi-
chata Marcinkowskiego w podziekowaniu za to, ze
niezaleznie od wszystkiego SA przy mnie w kazdym
tego stowa znaczeniu...oraz dla cioci i wujka — Haliny,
Zdzistawa Szkutnikéw w podziekowaniu za dobre
rady i wszelkq pomoc.



WPROWADZENIE

Asertywnos¢ to wazna umiejetno$¢ komunikacyjna,
ktéra pozwala nam wyraza¢ swoje potrzeby, opinie
i uczucia w sposob jasny, zdecydowany i szanujacy za-
rowno siebie, jak i innych ludzi. Asertywnos¢ oznacza, ze
umiemy wyznaczac granice mowic tak” lub ,nie’, a takze
skutecznie rozwigzywac konflikty.

Bycie asertywnym nie oznacza bycia agresywnym,
ulegtym czy manipulacyjnym. To zdolno$¢ wyrazania
siebie w sposdb konstruktywny oraz stuchania i sza-
nowania innych ludzi. Asertywnos¢ pomaga nam bu-
dowac zdrowe relacje, rozwija¢ pewnosc siebie i radzic
sobie z trudnosciami interpersonalnymi.

Wazne jest, aby nauczyc¢ sie asertywnosci, poniewaz
moze to pomdc nam unikac frustracji, nieprozumien,
niewfasciwego obcigzenia lub wykorzystywania przez
innych. Asertywnos¢ pozwala réowniez rozwija¢ nasze
umiejetnosci  interpersonalne, budowac¢  zaufanie
i wspierac efektywng komunikacje.



Wymaga to od nas odwagi, wyrazania siebie w sposéb
autentyczny, szacunku dla innych ludzi i konstruktyw-
nego podejscia do rozwigzywania problemow. Mozemy
rozwija¢ nasze umiejetnosci asertywne poprzez nauke
i praktyke uczestniczenia w szkoleniach, czytania litera-
tury o komunikacji interpersonalnej, a takze obserwacje
i nasladowanie innych oséb, ktdre sg asertywne.

Bycie asertywnym to cenna umiejetnosc, ktéra moze
przynies¢ wiele korzysci w réznych aspektach naszego
zycia, zarbwno w sferze osobistej, jak i zawodowej. Po-
zwala nam wyrazac siebie bez obaw, budowac satysfak-
cjonujace relacje i rozwija¢ nasze potencjaty.

Bycie asertywnym wigze sie z pewnymi kluczowymi
cechami. Po pierwsze asertywno$¢ wymaga odwagi.
Musimy zdoby¢ pewnosc siebie i wyjs¢ poza naszg sfere
komfortu, aby wyrazi¢ swoje potrzeby i walczy¢ o nie. Po
drugie asertywnos¢ oparta jest na szacunku do siebie i in-
nych. Wymaga rozumienia, ze nasze potrzeby sg wazne
i zastuguja na uwage, podobnie jak potrzeby innych.

Asertywno$¢ mozna rozwija¢ poprzez rézne tech-
niki i treningi. Nalezy nauczy¢ sie wyrazac jasno i kon-
kretnie swoje mysli i uczucia, bez agresji lub manipu-
lacji. Warto rowniez ¢wiczy¢ stuchanie i empatie, aby
lepiej zrozumie¢ perspektywe innych ludzi i znalez¢
kompromisowe rozwigzanie.



Bycie asertywnym ma wiele korzysci. Po pierwsze
pozwala nam uzyska¢ wiekszg kontrole nad naszym
zyciem, poniewaz mozemy decydowac o tym, co jest
dla nas naprawde wazne. Po drugie asertywnos¢ bu-
duje zdrowe relacje zarbwno osobiste jak i zawodowe,
poniewaz ludzie zauwazajg nasza pewnosc siebie i sza-
cunek, ktorym siebie obdarzamy. W koricu asertywno$c
pomaga nam uniknac¢ frustracji i zalu, poniewaz wyra-
zamy swoje potrzeby i nie pozwalamy sobie na bycie
wykorzystywanym.

Dazenie do asertywnosci to proces ciggtego dosko-
nalenia, ktory wymaga, czasu, wysitku i refleksji. Jednak,
kiedy osiggniemy pewien stopiert asertywnos$ci, mo-
zemy cieszyc¢ sie wiekszg rownowaga, satysfakcja i po-
czuciem kontroli nad naszym zyciem.



COTO JEST ASERYWNOS(?

Asertywnos¢ to umiejetno$¢ wyrazania swoich potrzeb,
opinii i uczu¢ w sposéb pewny siebie i bez uzycia agresji.
Osoba asertywna potrafi wyrazi¢ swoje zdanie w sposéb
jasny i zdecydowany, jednoczes$nie szanujac prawa
i uczucia innych ludzi. Asertywnos$¢ jest wazng umie-
jetnoscig spofeczng, ktéra pomaga budowac zdrowe
relacje i efektywnie komunikowac sie z innymi. Decy-
dujac sie na asertywne zachowanie, osoba nie unika
konfliktéw, ale stara sie rozwigzywac je w sposdb kon-
struktywny i szanujgcy obie strony.



COTO ZNACZY BYC ASERTYWNYM?

Bycie asertywnym oznacza, ze potrafisz wyrazac¢ swoje
potrzeby, opinie i uczucia w sposéb bezkonfliktowy
i jednoczednie szanujacy innych.

Oto kilka cech i zachowan charakterystycznych dla
asertywnej osoby:

1. Wyrazenie zdania — nie boisz sie wyrazac
swojej opinii, nawet jesli jest odmienna od opinii
innych. Potrafisz jasno i zdecydowanie przed-
stawic swoje stanowisko.

2. Szacunek dla innych — chociaz wyrazasz
siebie, zawsze szanujesz prawa i uczucia innych
0s0b. Nie prébujesz ich kontrolowac ani manipu-
lowac.

3. Wyrazanie potrzeb — potrafisz doktadnie
identyfikowac i komunikowac swoje oczekiwania,
potrzeby oraz granice. Nie obawiasz sie prosi¢
0 pomoc lub odmowic¢, gdy tego potrzebujesz.

4, Pozytywne asertywne zachowanie -
twoje stowa i postawa sg pozytywne, konstruk-



tywne i wzmacniajace. Unikasz osadow, krytyki
czy agresji werbalnej.

5. Stuchanie i empatia — nie tylko wyrazasz
swoje zdanie, ale tez stuchasz uwaznie innych.
Potrafisz okaza¢ empatie i zrozumienie dla innych
0sob i ich perspektyw.

6. Radzenie sobie z krytykg — nie reagujesz
defensywnie na konstruktywna krytyke, ale po-
trafisz jg przyjac i ewentualnie wzig¢ pod uwage
w przysztym dziafaniu.

7. Rozwigzywanie konfliktbw — potrafisz
skutecznie rozwigzywac konflikty, znajdujac kom-
promis lub nowe rozwigzanie. Szanujesz zarébwno

swoje potrzeby, jak i potrzeby innych stron.

Bycie asertywnym pomaga tworzy¢ zdrowe i auten-
tyczne relacje zinnymi ludzmi, a takze rozwija¢ pewnos¢
siebie i pozytywna samoocene.



KTO POTRZEUJE ASERTYWNOSCI?

Asertywnosc¢ jest wazna dla kazdego cztowieka, nieza-
leznie od wieku, pfci, zawodu czy statusu spotecznego.
Kazdy moze skorzystac z rozwiniecia umiejetnosci aser-
tywnych. Oto kilka przyktadéw grup ludzi, ktérzy szcze-
gdlnie mogg z nich skorzystac:

Osoby o niskiej pewnosci siebie — asertywnos¢
pomaga w budowaniu pewnosci siebie i wiary w swoje
umiejetnosci. Osoby z niska pewnoscig siebie moga roz-
wija¢ umiejetnosci asertywne, aby tatwiej wyrazi¢ swoje
potrzeby i opinie oraz stawiac granice.

Pracownicy i liderzy — Asertywnos¢ jest kluczowa
w sferze zawodowej. Pomaga budowac efektywne re-
lacje ze wspodtpracownikami, radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami w pracy i skutecznie wyrazac¢ swoje pomysty
i opinie. Asertywnosc jest réwniez niezbedna w roli li-
dera, aby umiejetnie zarzadzac zespotem i rozwigzywac
konflikty.

Rodzice — asertywnosc¢ jest istotna w relacjach ro-
dzinnych. Pozwala rodzicom wyraza¢ swoje potrzeby



i oczekiwania wobec dzieci w sposéb tagodny, ale zde-
cydowany. Asertywno$¢ umozliwia roéwniez dbanie
o wtasne granice i komunikacje z dzie¢mi w sposéb kla-
rowny i szanujgcy.

Osoby doswiadczajace naciskow spotecznych -
w spoteczenstwie istnieje wiele naciskow i oczekiwan,
ktére moga negatywnie wptywac na nasze samopo-
czucie i samoakceptacje. Asertywnos¢ pomaga nam
broni¢ swoich wartosci, przekonan i wyboréw. Dzieki
temu mozemy unika¢ wptywu negatywnych opinii
innych ludzi i zy¢ w zgodzie z naszymi prawdziwymi
potrzebami.

Osoby doswiadczajace agresji lub manipulacji
— asertywnosc¢ jest szczegdlnie istotng umiejetnoscia
dla osob, ktore doswiadczajg agresji lub manipulacji ze
strony innych. Asertywnos¢ pomaga nam broni¢ sie
przed szkodliwym zachowaniem innych, stawiac¢ gra-
nice i skutecznie radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.



ASERTYWNOSC | MOZG

Asertywnos¢ ma odzwierciedlenie w funkcjonowaniu
ma&zgu. Odpowiednie obszary mdzgu s zaangazowane
W procesy zwigzane z asertywnym zachowaniem i ko-
munikacja.

Oto kilka uwag na temat zwigzku miedzy asertywno-
$cig a mozgiem:

Kora przedczolowa - ta czes¢ mozgu
odpowiedzialna jest za regulacje emocji, kontekst spo-
teczny i podejmowanie decyzji. Osoby asertywne maja
dobrze rozwinietg kore przedczotowsg, co ufatwia im
kontrolowanie impulséw i reagowanie w sposob roz-
wazny i zgodny z okolicznosciami.

System limbiczny - jest zaangazowany w kontrole
i wyrazanie emocji. Osoby asertywne majg zdolnos¢
do rozpoznawania swoich emodji i odpowiedniego ich
wyrazania oraz kontrolowania ich w sytuacjach spotecz-
nych.

Komunikacja miedzy hemisferyczna - asertyw-
nos¢ jest rowniez powigzana z dobrze funkcjonujaca



komunikacjg miedzy lewg a prawg poétkulag mézgu. To
umozliwia zintegrowane procesowanie informacji, na
ktore sktada sie zarbwno empatia i zrozumienie perspek-
tywy innych o0séb, jak i wyrazanie wiasnego stanowiska
i potrzeb.

Mézg ptaczu - badania pokazuja, ze osoby aser-
tywne majg wieksza aktywno$¢ w obszarze mdzgu
odpowiedzialnym za empatie, wspdtodczuwanie i zro-
zumienie emogji innych ludzi. To pozwala im na lepsze
czytanie sygnatow niewerbalnych i lepsze rezonowanie
zinnymi.

Neurony lustrzane - s3 odpowiedzialne za empatie
i symulacje ruchow innych oséb. Osoba asertywna ma
zwiekszong aktywnos¢ neurondw lustrzanych, co uta-
twia im empatie i rozumienie perspektyw innych.

Asertywno$¢ ma zwigzek z odpowiednim funk-
cjonowaniem obszarébw modzgu, odpowiedzialnych
za kontrole emocji, komunikacje spoteczng, empatie
i symulacje ruchow innych oséb. Jednoczesnie asertyw-
no$¢ moze by¢ takze umiejetnoscia rozwijang i wzmac-
niang poprzez odpowiednie treningi i techniki komuni-
kacyjne.



SYTUACJE WYMAGAJACE ASERTYWNOSCI

Asertywnos¢ moze byc przydatna w wielu sytuacjach
zyciowych, zarbwno w sferze osobistej, jak i zawodowe;j.
Oto kilka przyktadéw sytuacji, w ktérych asertywnosc
moze by¢ potrzebna:

Powiedzenie ,nie” — czesto ludzie majg trudnosci
z odmawianiem, aby unikna¢ konfliktu lub niezadowolenia
innych oséb. Asertywnos¢ pozwala nam jasno i zdecy-
dowanie wyrazi¢ swoje granice, jesli nie chcemy lub nie
mozemy spetni¢ czyjegos zadania.

Wyrazenie swojego zdania — czasami trudno nam
wyrazi¢ swoje poglady i opinie w obawie przed odrzuce-
niem lub konfliktem. Asertywnos¢ umozliwia nam wy-
razenie swoich mysli w sposob jasny i szanujacy, nawet
jesli réznig sie od opinii innych.

Rozwigzywanie konfliktow - konflikty czesto wy-
stepuja w relacjach miedzyludzkich. Asertywnos¢ po-
zwala nam skutecznie rozwigzywac konflikty wyrazajac
swoje potrzeby i stuchajac drugiej strony, aby osiaggnac
satysfakcjonujace rozwigzanie dla obu stron.



Negocjowanie — w roznych sytuacjach zyciowych,
takich jak negocjacje ptacowe, kupno samochodu czy
ustalenie warunkoéw wspdtpracy, asertywnos¢ jest nie-
zbedna. Pozwala nam wyrazi¢ swoje oczekiwania i inte-
resy, a takze stuchac i szanowac potrzeby drugiej osoby.

Radzenie sobie z krytyka - krytyka moze byc
trudna do przyjecia, ale asertywno$¢ pomaga nam re-
agowac w sposéb konstruktywny. Mozemy wyrazi¢,
jak sie czujemy, prosi¢ o konkretne informacje zwrotne
i broni¢ swoich dziatani lub decyzji, jesli uwazamy, ze s
uzasadnione.

Utrzymywanie réwnowagi miedzy praca, a zyciem
prywatnym — w dzisiejszym zabieganym stylu zycia
wazne jest dbanie o rownowage miedzy praca a zyciem
prywatnym. Asertywnos¢ pomaga nam wyrazi¢ swoje
potrzeby dotyczace czasu dla siebie, rodziny i odpo-
czynku, aby zapewnic¢ zdrowg réwnowage.

To tylko przykfady sytuacji, w ktorych asertywnosc jest
przydatna. Ogodlnie rzecz biorac, kazda sytuacja, w ktorej
musimy wyrazic siebie, okresli¢ granice, negocjowac, lub
radzi¢ sobie z konfliktem, moze wymagac¢ umiejetnosci
asertywnych.



ASERTYWNOSC JAKO ALTERNATYWA

Nie zawsze musimy byc¢ asertywni, istniejg tez inne alter-
natywy w zaleznosci od kontekstu i naszych celéw. Oto
kilka przykfadow innych podejs¢:

Empatia — w niektérych sytuacjach, zwifaszcza gdy
chcemy wspiera¢ innych lub rozwigzywac¢ konflikty,
empatia moze by¢ bardziej skutecznym narzedziem niz
asertywnosc. Polega na empatycznym stuchaniu innych,
taczeniu sie z ich emocjami i szukaniu rozwigzan, ktére
uwzgledniajg ich perspektywe.

Tolerancja - czasami warto by¢ tolerancyjnym
i otwartym na rézne punkty widzenia. Zamiast upierania
sie przy swoim zdaniu, mozna przyja¢ postawe akcep-
tacji i szukania wspdlnego gruntu. Tolerancja pomaga
w budowaniu harmonijnych relacji i rozwigzywaniu kon-
fliktow.

Kompromis — w sytuacjach, w ktorych istnieje roz-
nica zdan lub konflikt interesow, kompromis moze by¢
skutecznym rozwigzaniem. Oznacza to, ze obie strony
musza ustapic¢ troche ze swoich pozycji, aby osiggnac



wspolne porozumienie. Kompromis pomaga zachowac
zadowolenie i rownowage obu stron.

Zapewnienie wsparcia — czasem innym ludziom bar-
dziej potrzebne jest wsparcie niz asertywnos¢. W takich
sytuacjach warto skupic sie na tym, jak mozemy pomac
i wspiera¢ innych, zamiast rywalizowac czy upiera¢ sie
przy swoim zdaniu. Bycie wsparciem dla innych moze by¢
réwnie wartosciowe jak bycie asertywnym.

Otwartos¢ na nauke — w niektorych sytuacjach
najlepsza strategia moze by¢ otwarcie na nauke i nowe
pomysty. Zamiast upierania sie przy swoich przekona-
niach, mozna by¢ gotowym postuchac innych, byc ela-
stycznym i dostosowywac swoje poglady na podstawie
nowych informacji.

Agresywnos¢ — agresywne zachowanie jest zu-
petnym przeciwienstwem asertywnosci. Osoba agre-
Sywna narusza prawa i granice innych, atakuje i wywiera
przemoc werbalng lub fizyczna. Agresywne zachowanie
zazwyczaj prowadzi do napiec i konfliktow.

Unikanie konfliktu — niektére osoby preferujg uni-
kanie konfliktu z obawy przed nieprzyjemnosciami lub
niechecig innych. Cho¢ unikaniem konfliktu mozna
czasem unikng¢ krétkotrwatego napiecia, moze to pro-
wadzi¢ do naruszenia naszych wiasnych potrzeb i dtu-
goterminowych probleméw w relacjach z innymi.



Pasywnos¢ — podejscie pasywne polega na rezy-
gnadji z naszych potrzeb i praw, pozostawiajac decyzje
innym. Osoby pasywne czesto unikajg konfrontacji, wy-
razania swoich opinii i asertywnego stawiania granic. To
moze prowadzi¢ do frustracji, niskiej samooceny i po-
czucia bezsilnosci.

Manipulacja - manipulacyjne zachowanie polega
na stosowaniu podstepnych taktyk, aby osiggna¢ swoje
cele kosztem innych. Osoby manipulacyjne czesto wy-
korzystuja emocje, szantaz, strach lub ktamstwa, aby do-
stac to, czego chca. To nieszczere i nieetyczne podejscie
do utraty zaufania i niesprawiedliwosci w relacjach.

Wazne jest znalezienie wiasciwej réwnowagi w na-
szym zachowaniu, w zaleznosci od sytuacji. Asertywnosc
polega na wyraznym wyrazaniu swoich potrzeb i praw,
ale takze na szanowaniu innych oséb. Nie zawsze mu-
simy byc¢ asertywni, ale warto dazy¢ do tego, aby korzy-
stac¢ z tej umiejetnosci w wiekszosci sytuacji, zwtaszcza
tam, gdzie nasze prawa i granice sg zagrozone.

Asertywnosc¢ jest istotnym narzedziem w zyciu, ale
rownie wazna jest zdolnos¢ do dopasowania sie, ela-
styczno$¢ i umiejetnos¢ rozpoznawania, kiedy inne
podejscie moze by¢ bardziej odpowiednie. Kazda sytu-
acja wymaga od nas réznych strategii, wiec warto byc
otwartym i elastycznym w naszym zachowaniu.



PRZESZKODY W AUTOEKSPRESII
W ASERTYWNOSCI

W asertywnosci moze wystapi¢ wiele przeszkdd, ktére

utrudniajg nam wyrazanie siebie w sposéb jasny i pewny.
Oto kilka najczestszych przeszkod, ktére moga

wptywac na nasza auto ekspresje w asertywnosci:

Niskie poczucie wlasnej wartosci — brak pewnosci
siebie i niskie poczucie wtasnej wartosci moga by¢ prze-
szkoda w asertywnosci. Jesli nie wierzymy w swoje kom-
petencje i wartos¢, trudno nam bedzie stang¢ w obronie
naszych praw i wyrazi¢ swoje potrzeby.

Lek przed odrzuceniem — dazenie do bycia zaak-
ceptowanym przez innych moze prowadzi¢ do obaw
przed odrzuceniem, co moze powstrzymywac nas
przed wyrazeniem swoich prawdziwych uczuc i potrzeb.
Strach przed odrzuceniem moze ograniczac¢ naszg aser-
tywnos¢ i doprowadzac do tego, ze bedziemy dostoso-
wywali sie do innych.

Lek przed konfliktem — asertywnosc wigze sie cza-
sami z konfrontacjg i potencjalnym konfliktem. Dla nie-
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ktérych oséb, lek przed konfliktami moze by silny, przez
co unikajg oni wyrazania swojego zdania lub negocjacji.
Lek przed konfliktem moze ogranicza¢ nasza zdolnosc
do asertywnego komunikowania swoich potrzeb.

Pragnienie zadowolenia innych - jezeli zalezy
nam na zadowoleniu innych ludzi, mozemy by¢ bardziej
sktonni do ustepowania i unikania konfrontacji. Troska
o to, jak inni nas postrzegaja, moze prowadzi¢ do wyco-
fania sie z wtasnych stanowisk i ogranicza¢ naszg aser-
tywnosc.

Brak umiejetnosci komunikacyjnych — czasami
brak umiejetnosci skutecznego komunikowania moze
by¢ przeszkoda w asertywnosci. Jesli nie potrafimy jasno
wyrazi¢ swoich mysli i uczu¢, trudno nam bedzie by¢
asertywnym. Rozwiniecie umiejetnosci komunikacyj-
nych, takich jak umiejetnos¢ stuchania, wyrazania sie
bez agresji i wyrazania swoich potrzeb, konstruktywnie
moze pomoc w zwiekszeniu asertywnosci.

Przezwyciezenie tych przeszkdd wymaga pracy
i odwagi. Moze by¢ pomocne praktykowanie asertyw-
nego zachowania, budowanie pewnosci siebie, dbanie
0 swoje emocje i rozwijanie umiejetnosci komunikacyj-
nych. Warto pamieta¢, ze asertywnosc to umiejetnos,
ktéra moze by¢ doskonalona i rozwijana przez cale zycie.



ASERTYWNE KOBIETY W XXI WIEKU

Asertywnos¢ odgrywa szczegdlnie wazng role w zyciu
wspotczesnych kobiet, ktére daza do rownouprawnienia,
autonomii i wyrazania swoich potrzeb oraz przekonan
w spofeczenstwie. W miare jak spoteczeristwo staje sie
coraz bardziej Swiadome, kobiety czesto stawiajg sobie
za cel przetfamywanie tradycyjnych ograniczen i stereo-
typow ptciowych.

Asertywne kobiety w XX| wieku sg swiadome swojej war-
tosci i odwaznie dazg do osiggniecia swoich celéw. Nie boja
sie wyraza¢ swojego zdania, nawet jesli jest ono odmienne
od ogdlnie przyjetej normy czy oczekiwan spotecznych. Po-
trafig jasno i wyraznie wyrazi¢ swoje potrzeby i oczekiwania,
zarowno w sferze prywatnej, jak i zawodowej,

Przezwyciezajg konstruktywne bariery i angazuja sie
w walke o sprawiedliwos¢ spoteczng, rdownosc i prawa
cztowieka. Asertywno$¢ pozwala im walczy¢ z nieréw-
nosciami, dyskryminacjg i zagadnieniami zwigzanymi
z przemocga czy wyzyskiem. Wielu kobietom udaje sie
tworzyc inspirujgce i wptywowe idee.
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Kobiety pozwalaja sobie réwniez na autentycznosc
i samoakceptacje. Majg swiadomos¢ swoich mocnych
stron, ale akceptuja takze wtasne stabosci. Pracuja nad
rozwojem osobistym, aby lepiej zrozumiec siebie i roz-
wijac sie w wybranych dziedzinach.

Niezbedne jest jednak podkreslenie, ze kobiety wyka-
zuja szacunek i zrozumienie dla innych, starajac sie zna-
lez¢ kompromisy i rozwigzanie, ktére jest korzystne dla
wszystkich stron.

W dzisiejszych czasach kobiety maja dostep do sze-
rokiej gamy narzedzi i zasobdw, ktére pomagajg im roz-
wija¢ swojg wiedze i umiejetnosci komunikacyjne. To
moze obejmowac szkolenia dotyczace asertywnosci,
wsparcie grup rowiesniczych czy mentorskich, a takze
korzystanie z medidw spotecznosciowych, aby inspi-
rowac innych i wptywac na zmiany w Swiecie.

Asertywne kobiety angazujg sie rébwniez w prace
spofeczne, by wspiera¢ inne kobiety i dziewczyny
W 0siggnieciu swojego petnego potencjatu. Tworzg sieci
wspierajace, organizacje non-profit, inicjatywy eduka-
cyjne i réznorodne projekty, ktére zmieniajg zycie wielu
ludzi.

Wspotczesne kobiety stawiajg czota wielu wyzwa-
niom, ale rownoczesnie maja wiele mozliwosci do wy-

razenie siebie w realizacji swoich aspiracji. Asertywnosc
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odgrywa kluczowa role w tym procesie, umozliwiajac
kobietom zdobycie sity, pewnosci siebie i autonomii,
aby w petni uczestniczy¢ w spoteczenstwie i ksztattowac

wiasne zycie.
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MEZCZYZNA TAKZE MOZE BYC ASERTYWNY

Oczywiscie asertywnos¢ nie jest cechg zarezerwowang
wyfacznie dla kobiet. Réwniez mezczyzni moga byc
asertywni w XXI wieku.

Asertywnos¢ u mezczyzn polega na zdolnosci do wy-
razania wiasnych potrzeb, opinii i granic, zachowujac jed-
nocze$nie szacunek wobec innych. Asertywnos¢ pomaga
mezczyznom zdobyc¢ pewnosc siebie, umiejetnosc¢ radzenia
sobie z konfliktami oraz skuteczng komunikacje.

W dzisiejszych czasach mezczyzni staja przed rézno-
rodnymi wyzwaniami, takimi jak réwnos¢ ptci, rola ojco-
stwa, presja spoteczna czy zmieniajace sie definicje me-
skosci. Asertywno$¢ moze by¢ dla nich narzedziem do
radzenia sobie z tymi wyzwaniami, do wyrazania swojej
tozsamosci i realizowania swoich celéw.

Asertywni mezczyzni starajg sie przezwyciezy¢ szko-
dliwe stereotypy ptciowe i dbajg o réwnouprawnienie,
zarbwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym. Pracuja
nad tym, aby by¢ empatycznymi i odpowiedzialnymi
partnerami, ojcami i cztonkami spoteczeristwa.
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Mezczyzni moga korzysta¢ z rdoznych narzedzi
i technik, aby rozwija¢ swojg asertywnosc. Szkolenia,
terapia, wsparcie grup réwiesniczych czy literatura na
temat komunikacji interpersonalnej moga pomaoc im
w budowaniu umiejetnosci asertywnego wyrazania
siebie. Istotne jest rowniez rozmawianie i wymiana do-
Swiadczen z innymi mezczyznami, aby wzajemnie sie
wspierac i inspirowac.

Asertywnos$¢ u mezczyzn otwiera drzwi do zdrowych
relacji, pewnosci siebie i petniejszego uczestnictwa
w spoteczenistwie. Jest to korzystne nie tylko dla samych
mezczyzn, ale rowniez dla spotecznosci jako catosci, po-
niewaz promuje rownowage, zrozumienie i szacunek
miedzy pfciami.

Asertywnos¢ nie jest cecha ograniczong do jednej
ptci. Zarébwno kobiety, jak i mezczyzni moga rozwijac te
umiejetnosci, czerpac z niej korzysci w réznych dziedzi-
nach zycia. Asertywnos¢ jest waznym narzedziem w bu-
dowaniu rownosci, komunikacji i zdobywaniu pewnosci

siebie niezaleznie od pfci.
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ZYCIEW WIELOKULTUROWYM SWIECIE

Asertywnosc jest wazng umiejetnoscig zarowno dla jed-
nostek, jak i dla spotecznosci, w zwigzku z wielokultu-
rowym $rodowiskiem, w ktérym obecnie zyjemy. W tego
rodzaju otoczeniu, z réznymi kulturami, tradycjami i war-
tosciami, asertywnos¢ moze petnic role kluczowa w bu-
dowaniu wzajemnego zrozumienia, szacunku i harmonii.

Bycie asertywnym w kontekscie wielokulturowym
oznacza umiejetnos¢ wyrazania swoich uczu¢, potrzeb
i granic, jednoczesnie respektujac i otwierajac sie na roz-
nice kulturowe. Wielokulturowo$¢ moze stwarza¢ wy-
zwania zwigzane z roéznicami jezykowymi, religijnymi,
obyczajowymi czy spotecznymi, ktére wymagaja deli-
katnego podejscia w komunikacji interakcji miedzykul-
turowych.

Asertywne zachowanie w wielokulturowym kon-
tekscie polega na akceptadji i tolerancji wobec innych
kultur, unikaniu uprzedzen i stereotypdw, oraz na otwar-
tosci na perspektywy innych ludzi. Asertywnos$¢ moze

pomoc nam wyrazi¢ nasze opinie i wartosci w sposob
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konstruktywny, jednoczesnie stuchajac i doceniajac per-
spektywy innych.

Rownie wazne jest budowanie empatii w kontekscie
wielokulturowym. Staranie sie, by zrozumiec i doceni¢
inne sposoby myslenia, wierzenia i zachowan jest klu-
czowe do tworzenia bardziej harmonijnych spotecz-
nosci. Asertywnos¢ moze pomoc w rozmowach i ne-
gocjacjach miedzykulturowych, w ktérych szanuje sie
réznice i dgzy do porozumienia.

Warto rowniez podkresli¢, ze asertywnos¢ w srodo-
wisku wielokulturowym wymaga réwniez zrozumienia
wiasnej kultury i tozsamosci. Poznanie i docenianie wta-
snego dziedzictwa kulturowego, pozwala nam bardziej
Swiadomie podejs¢ do komunikadji i interakgji z ludzmi
z innych kultur.

Asertywnos$¢ w wielokulturowym $wiecie ma klu-
czowe znaczenie dla budowania zrozumienia, tolerancji
oraz harmonii miedzy réznymi kulturami. Umiejetno$c
wyrazania swoich potrzeb i granic, jednocze$nie sza-
nujac i otwierajac sie na innos¢, pomaga w budowaniu
wzajemnego szacunku i komunikacji miedzykulturowe;.

Asertywnos$¢ staje sie waznym narzedziem, ktére
przyczynia sie do tworzenia bardziej zjednoczonego
i wspofpracujgcego spoteczenstwa, opartego na row-

nosci i wzajemnym poszanowaniu roznic kulturowych.
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(ZY AGRESJA NIE JEST (ZESCIA
LUDZKIEJ NATURY?

Agresja moze byc¢ czescig ludzkiej natury, ale nie jest to
rownoznaczna z byciem asertywnym. Jest to emocjo-
nalna reakcja, ktéra moze wystepowac w réznych sytu-
acjach, zwykle w odpowiedzi na zagrozenie, frustracje
lub prébe kontrolowania innych osob.

Choc agresja moze byc¢ naturalng reakcja, to asertyw-
nos¢ jest umiejetnoscig, ktérg mozna rozwijac i uczyc
sie w celu efektywnego porozumiewania sie i rozwia-
zywania konfliktéw. Asertywno$¢ angazuje racjonalne
myslenie, umiejetnos¢ stuchania, znajdowania kom-
promisow i poszukiwania rozwigzania korzystnych dla
wszystkich stron.

W spoteczenistwie warto promowac asertywne zacho-
wania, ktore sprzyjaja zdrowej komunikacji, zrozumieniu i re-
spektowaniu réznic, zamiast tolerowac i akceptowac agresje
jako naturalng czes¢ ludzkiej natury. Asertywnosc¢ daje moz-
liwos¢ konstruktywnego rozwigzywania problemow i bu-

dowania zdrowych relacji zinnymi ludzmi.
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BEHAWIORALNY MODEL
0SOBISTEGO ROZWOJU

Behawioralny model osobistego rozwoju opiera sie
na zatozeniu, ze asertywnosc¢ jest umiejetnoscia, ktérg
mozna rozwija¢ poprzez konkretny trening i praktyke.
Ten model skupia sie na zmianie zachowan i nawykow,
aby osiagnac wieksza asertywnos¢ w roznych sytuacjach
zyciowych.

Behawioralny model osobistego rozwoju skfada sie
z kilku etapow:

1.  Swiadomos¢ wilasnych zachowan -
pierwszym krokiem w rozwoju asertywnosci jest
zwiekszenie swiadomosci wiasnych zachowan
i reakcji. To obejmuje rozpoznawanie sytuadji,
w ktoérych zachowujemy sie nieasertywnie, jak np.
brak wyrazania swoich potrzeb, zgody na rzeczy,
ktore nie sg dla nas akceptowalne itp.

2.  Ksztaltowanie nowych umiejetnosci -
nastepnym krokiem jest nauka nowych umiejet-
nosci asertywnych, ktére pozwolg nam wyrazac
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sie w sposob jasny, bezposredni oraz szanujacy
zarbwno nas, jak i innych. Moze to obejmowac
uczenie sie technik komunikacyjnych, takich jak
wyrazanie swoich potrzeb i opinii, stuchanie in-
nych, stawianie granic itp.

3. Cwiczenia i praktyka - istotnym
elementem rozwoju asertywnosci jest praktyka
nowych umiejetnosci w codziennych sytuacjach.
To oznacza podjecie wyzwan i prébowanie sto-
sowania asertywnych zachowan w réznych sytu-
acjach, az stang sie one naturalne i automatyczne.

4.  Ocenaimodyfikacja—kolejnym etapem
jest ocena skutecznos$ci naszych asertywnych za-
chowan iich wptywu na nasze relacje i ogoélne sa-
mopoczucie. Jesli okazuje sie, ze nasze asertywne
zachowania przynosza korzysci, nalezy je utrwalac
i kontynuowac. Jesli jednak napotkamy trudnosci
lub rezultaty nie sg zadowalajace, konieczne moze
by¢ wprowadzenie modyfikacji i dalsza nauka.

Behawioralny model osobistego rozwoju wyrdznia
sie tym, ze skupia sie na konkretnej zmianie zachowarn,
ktére wptywaja na nasza asertywnos¢. Wymaga ona ak-
tywnego wysitku, praktyki i kontynuowania nauki, aby
odnalez¢ wtasciwg rownowage w wyrazaniu swoich po-

trzeb i szanowaniu innych oséb.



KSZTALTOWANIE SWOICH CELOW

Asertywnos¢ odgrywa wazng role w ksztattowaniu na-
szych celdw, poniewaz umozliwia nam wyrazanie swoich
potrzeb, pogladow i ambicji w sposob bezposredni. Kiedy
jestesmy asertywni, umiemy powiedzie¢ ,tak” lub ,nie”
zgodnie z naszymi wartosciami i priorytetami.

Przy ksztattowaniu swoich celow, asertywnos¢ moze
pomoc na kilka sposobow:

Wyrazenie swoich pragnien - asertywna osoba
ma zdolnos$¢ do jasnego wyrazania swoich pragnien
i celow. Potrafi okredli¢ czego naprawde pragnie w zyciu
i co chce osiggnac. To pozwala skupic sie na tym, co jest
dla nas wazne i wytwarza motywacje do dziatania.

Stawianie granic i ochrona swoich potrzeb -
bycie asertywnym umozliwia nam ustalenie granic
i branie odpowiedzialnosci za nasze potrzeby. Mozemy
nauczyc sie odmawiac rzeczom, ktére nie pasujg do na-
szego planu lub przeszkadzajg w osiggnieciu naszych
celow. Samoswiadomosc i asertywnos¢ pomagajg nam

wyrazac swoje granice w odpowiedni sposéb.
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Rozwigzywanie konfliktow i negocjacje — dzieki
umiejetnosci wyrazania swoich potrzeb i stuchania in-
nych, jestesmy w stanie znalez¢ kompromis lub rozwia-
zanie, ktére pomogga zachowac nasze cele i jednocze-
$nie uwzgledniag potrzeby innych.

Motywacja i determinacja - bycie asertywnym
wymaga pewnosci siebie i wiary w swoje mozliwosci. Ta
pewnos¢ moze stuzyc jako motywacja i determinacja do
dazenia do swoich celéw, nawet w obliczu trudnosci czy
ewentualnych przeszkéd.

Bycie asertywnym pozwala nam byc¢ aktywnymi kre-
atorami naszego zycia i realizowac swoje cele z wiekszg
pewnoscig siebie i skutecznoscia. Wiara w siebie, zdol-
no$¢ do wyrazania swoich celéw oraz umiejetnosc
negocjacji s kluczowe do skutecznego ksztattowania
i 0siggania celéw. Dzieki asertywnosci jestesmy w stanie
wyrazac¢ swoje ambicje, proponowac pomysty i docho-
dzi¢ do porozumienia w relacjach z innymi ludzmi.

Podczas ksztattowania swoich celéw warto byc¢ Swia-
domym swoich pragnien i wartosci. Asertywnos¢ po-
zwala nam na odwage w dazeniu do tych celow, ktére
sg zgodne z naszymi przekonaniami i potrzebami. Nie-
zaleznie czy nasze cele zwigzane sg z karierg, rozwojem
osobistym czy zwigzkami miedzyludzkimi, asertywnos¢
jest kluczowa dla ich osiggniecia.
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Jednak asertywnos¢ nie oznacza ignorowania czy
lekcewazenia innych ludzi i ich celéw. Wrecz przeciwnie.
Asertywnos¢ obejmuje szacunek dla wartosci i potrzeb
zarbwno naszych, jak i innych oséb. Dlatego tez, wazne
jest, aby nasze cele byty zgodne z wartosciami wspot-
pracy, empatii i wspotistnienia.

Odpowiednie ksztattowanie celdw z wykorzystaniem
asertywnosci moze prowadzi¢ do wiekszej satysfakcji,
spetnienia i sukcesu w réznych dziedzinach naszego

zycia.

34



ASERTYWNOSC — CZYNNIKI 0SOBISTE

Czynniki osobiste majg istotny wptyw na rozwiniecie
asertywnosci.

Oto niektére z nich:

Pewnos¢ siebie — pewnosc siebie jest kluczowym
czynnikiem wptywajagcym na asertywnos$¢, im bardziej
jestesmy pewni siebie, tym fatwiej jest nam wyrazac
nasze potrzeby i poglady w sposéb pewny siebie i zde-
cydowany.

Samoswiadomos$¢ - bycie swiadomym naszych
wiasnych uczu¢, potrzeb i granic jest istotne dla aser-
tywnosci. Im lepiej znamy siebie, tym fatwiej jest nam
wyrazi¢, czego naprawde chcemy i potrzebujemy

Umiejetnos¢ wyrazenia siebie — asertywnos¢ wy-
maga umiejetnosci wyrazania swoich mysli, opinii i po-
trzeb w sposéb bezposredni, ale jednoczesnie szanujacy
innych. Umiejetno$¢ komunikacji i wyrazania sie jest
wazng umiejetnoscia dla asertywnosci.

Umiejetnos¢ stuchania i empatii — asertywnosc
nie polega tylko na wyrazaniu swoich potrzeb, ale takze
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na stuchaniu innych i empatycznym rozumieniu ich per-
spektywy. Umiejetnos¢ stuchania i rozumienia innych
jest kluczowe dla budowania konstruktywnych relagji
i rozwigzywania konfliktow.

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem — aser-
tywnos$¢ wymaga umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem i emocjami. Zdolnos¢ do kontrolowania emocji
i utrzymania spokoju nawet w trudnych sytuacjach po-
maga nam zachowac asertywnos¢ i efektywnos¢ komu-
nikacyjna.

Znajomosc swoich wartosci — zrozumienie swoich
wartosci i priorytetow pozwala nam na konsekwentne
wyrazanie i branie odpowiedzialnosci za nasze dziatania
i decyzje.

Pewnos¢ siebie, samoswiadomos¢, umiejetnose wy-
razania siebie, umiejetnos¢ stuchania i empatii, umiejet-
nos¢ radzenia sobie ze stresem oraz znajomos¢ swoich
wartosci sg waznymi czynnikami osobistymi wptywaja-
cymi na asertywnos¢. Praca nad tymi czynnikami moze
pomoc nam rozwijac asertywne zachowania i komuni-
kacje.
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ASERTYWNOSC A IDEAEY

Ideaty sg zwykle wartosciami, przekonaniami lub stan-
dardami, ktére uwazamy za szczegoélnie wazne i do kto-
rych dazymy. Moga obejmowac takie aspekty jak uczci-
wos¢, sprawiedliwos¢, empatia, szacunek dla innych czy
dbatos¢ o srodowisko naturalne. Ideaty moga wptywac
na nasze zachowanie i podejscie do innych ludzi.

Asertywnos¢, z drugiej strony, odnosi sie do naszych
umiejetnosci komunikacyjnych i radzenia sobie w sytu-
acjach spotecznych. Asertywna osoba potrafi wyrazac
swoje potrzeby, opinie i granice w sposéb bezposredni
szanujacy zarowno siebie jak i innych. Asertywnos¢ ma
na celu osiagniecie rownowagi pomiedzy wiasnymi po-
trzebami a potrzebami innych.

W praktyce asertywnos¢ moze by¢ wykorzystywana do
realizacji naszych ideatdw. Moze nam pomoc w obronie
sprawiedliwosci, walczeniu o nasze wartosci lub przeciw-
dziataniu niegodziwosciom. Asertywna osoba moze byc tez
w stanie chronic¢ srodowisko naturalne lub wyraza¢ empatie
wobec innych ludzi poprzez skuteczng komunikacje.
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Jednak nie zawsze asertywnosc potaczona jest z ide-
atami. Mozemy byc¢ asertywni w réznych sytuacjach zy-
ciowych, niekoniecznie zwigzanych z naszg wizjg ideal-
nego $wiata. Asertywna osoba moze réwniez wyrazac
swoje potrzeby i granice w sposéb neutralny, nieko-
niecznie zwigzany z konkretnymi ideatami moralnymi
czy etycznymi.

Mozemy by¢ asertywni bez angazowania sie w nasze
ideaty, ale asertywnos¢ moze nam réwniez pomoc w re-

alizacji naszych ideatow i wartosci.
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ASERTYWNOSC | ELASTYCZNOSC

Asertywnosc i elastycznos¢ czesto idg ze soba w parze
i tworzg zdrowe i efektywne podejscie do komunikadji
i radzenia sobie w réznych sytuacjach.

Oto kilka aspektéw, w ktorych asertywnosc i elastycz-
nosc¢ sie przeplataja:

Adoptowanie sie do sytuacji — asertywne osoby
potrafig dostosowac swoje zachowanie do konkretnych
sytuacji. Elastycznos¢ pozwala na skuteczng adaptacje
do réznych kontekstow i wymagan. Mozemy dosto-
sowac nasze podejscie i komunikacje w zaleznosci od
potrzeb i oczekiwan innych ludzi.

Przyjmowanie informacji zwrotnych - elastycz-
no$¢ pozwala nam na otwarte przyjmowanie informacji
zwrotnych od innych, nawet jedli nie zgadzamy sie
z nimi. Asertywnos¢ natomiast pomaga wyrazi¢ swoje
reakcje w sposéb konstruktywny i szanujgcy zaréwno
siebie jak i innych. Mozemy podja¢ dziatania w oparciu
o te informacje, zachowujac rownowage pomiedzy na-
szymi potrzebami a potrzebami innych.
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Negocjowanie i kompromis — asertywnosc i ela-
styczno$¢ sg kluczowe w negocjowaniu i osigganiu
kompromiséw. Elastyczno$¢ pozwala nam na rozwa-
zanie roznych opcji i znalezienie sprawiedliwego rozwia-
zania, podczas gdy asertywnos¢ umozliwia nam wyra-
zenie swoich potrzeb i granic, w trakcie negocjacji, bez
naruszania praw innych osoéb.

Rozwigzywanie konfliktow - asertywnosc¢ i ela-
styczno$¢ sg niezbedne do rozwigzywania konfliktow.
Elastyczno$¢ pozwala nam na otwarte stuchanie i zro-
zumienie punktu widzenia drugiej strony, podczas gdy
asertywnos¢ umozliwia nam wyrazenie naszych potrzeb
i granic w sposob bezposredni, jednoczesnie szanujac
prawa innych oséb

Otwartos¢ na zmiany — elastycznos¢ daje nam
mozliwos¢ otwartego podejscia do zmian i adopto-
wania sie do nowych sytuacji. Asertywnos¢ natomiast
wspiera nas w wyrazeniu swoich potrzeb i granic, nawet
w obliczu zmian.

Asertywnosc i elastyczno$c tworzg site, ktéra pomaga
nam efektywnie komunikowac sie, adoptowac do zmie-
niajgcych sie sytuacji i rozwigzywac problemy. Pozwalaja
nam na petne wykorzystanie naszych umiejetnosci, jed-
noczesnie zachowujac szacunek dla innych i utrzymujac
rownowage w relacjach.
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Asertywnos¢ i elastyczno$¢ to dwie umiejetnosdi,
ktére moga sie uzupetnia¢ i wzmacnia¢ w kontekscie
naszych mozliwosci realizacji.

Asertywnos¢ odnosi sie do umiejetnosci wyrazania
swoich potrzeb i pragniert w sposéb bezposredni i sza-
nujacy zarowno siebie jak i innych. Dzieki asertywnosci
jestesmy w stanie efektywnie wyrazac¢ swoje stanowisko,
negocjowac a takze budowac zdrowe relacje oparte na
wzajemnym szacunku. Jest to kluczowe w kontekscie
osiggania naszych celéw, poniewaz daje nam pewnos¢
siebie i pozwala na $wiadome dziatanie.

Z drugiej strony, elastyczno$¢ odnosi sie do zdolnosci
do adaptacji i dostosowania sie do zmieniajgcych sie sy-
tuacji. W zyciu czesto spotykamy sie z nieprzewidzianymi
przeszkodami czy zmianami, ktére wymagajg od nas
szybkiej reakcji i podejmowania nowych decyzji. Bycie
elastycznym oznacza, ze jestesmy otwarci na zmiany,
potrafimy dostosowac¢ nasze plany i strategie, a takze
elastycznie reagowac na rozne sytuacje. To umiejetnos¢,
ktdra jest niezwykle cenna w procesie realizacji naszych
celéw. Asertywnos¢ i elastycznos¢ tworzg zatem duet,
ktéry pomoze nam w osiggnieciu sukcesu. Asertywnosc
pozwoli nam jasno wyrazi¢ swoje cele i potrzeby, a ela-
styczno$¢ pozwoli dostosowac sie nam do zmieniaja-
cego otoczenia i podejmowac odpowiednie dziatania.



W potaczeniu te dwie cechy pomagaja nam zachowac
rownowage i skutecznie realizowac nasze cele, nawet
w trudnych i nieprzewidywalnych sytuacjach.

Wazne jest, aby swiadomie rozwija¢ asertywnosc¢
i elastyczno$c poprzez praktykowanie tych umiejetnosci
w codziennym zyciu. Mozemy szuka¢ wsparcia w litera-
turze, kursach czy treningach, ktére pomoga nam do-
skonali¢ te cechy i uczynic je integralng czescig naszego
sposobu bycia. Dzieki temu bedziemy bardziej gotowi
do podejmowania wyzwan i realizacji swoich marzen.
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ASERTYWNOSC A (ZAS

Asertywnos¢ a czas — jak te dwa pojecia sie ze sobg
wigzg?

W dzisiejszych szybkich, petnych stresu i nattoku
obowiagzkdw czasach, asertywnosc staje sie jeszcze waz-
niejsza.

Wielu z nas czesto czuje presje czasu. Mamy mnéstwo
zadar do wykonania, terminy do dotrzymania, a zycie
zdaje sie pedzi¢ nieubtaganie przed nami. W takiej sy-
tuagji tatwo jest pozwoli¢, aby inni ludzie narzucali nam
tempo, a my ustepujemy i gubimy poczucie kontroli.

Asertywnos$¢ pozwala nam ztamac ten btedny krag.
Dzieki asertywnosci jestesmy w stanie ustali¢ priorytety
i skupi¢ sie na tym, co dla nas naprawde wazne. Odma-
wiamy wykonywania zadan, ktére nie sg naszym obo-
wigzkiem, a ktore tylko zwiekszajg nasz stres i obcigzenie.

Kiedy jestesSmy asertywni, umiemy takze efektywnie
wyraza¢ nasze potrzeby i oczekiwania wobec innych
osob. Nie pozwalamy, aby ktos nadmiernie zabierat
nam czas, ale rowniez nie odbieramy nikomu jego czasu
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W sposéb bezczelny czy gwattowny. W zamian sza-
nujemy czas innych, biorgc pod uwage ich obowigzki
i ograniczenia.

Asertywnos¢ to rowniez umiejetnos¢ zarzadzania
wiasnym czasem. Dzieki niej potrafimy ustala¢ granice
i chroni¢ nasza prywatnos¢ oraz czas dla siebie. Nie po-
trzebujemy ttumaczyc sie z kazdej minuty naszego dnia,
ale umiemy odmawiac i rezerwowac czas dla siebie bez
poczucia winy.

Wiasciwie wykorzystujac asertywnos¢ w kontekscie
czasu, uczymy sie by¢ bardziej skoncentrowani i produk-
tywni. Przede wszystkim jednak dajemy sobie prawo do
odpoczynku i regeneradji, co jest rownie wazne, jak reali-
zowanie naszych obowigzkow.

Dlatego w swiecie, gdzie czas jest cenniejszy niz kie-
dykolwiek wczesniej, asertywnos$¢ pozwala nam efek-
tywniej i w sposdb bardziej wywazony radzi¢ sobie
z jego wyzwaniami. Daje nam moc, aby kontrolowac
swoje zycie i decydowac, jak chcemy spedzac nasz czas.
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ASERTYWNOSC A PRIORYTETY

Rownie waznym aspektem naszego zycia sg priorytety.
Priorytety to cele i wartosci, ktére uznajemy za naj-
wazniejsze i na ktérych skupiamy nasza uwage i wy-
sitki. Odpowiednie ustalenie priorytetow pomaga nam
skoncentrowac sie na najwazniejszych dziataniach i za-
daniach, ktére przyczynig sie do osiggniecia sukcesu
i spetnienia. Wiemy, ze czas jest zasobem ograniczonym,
dlatego umiejetne zarzadzanie nim, poprzez ustalenie
priorytetow, jest kluczowe. To pozwala nam uniknac
rozproszenia, efektywnie realizowac nasze cele i poczuc
satysfakcje z osiggniecia wynikow.

W zyciu czesto spotykamy sie z wyzwaniami, ktére
wymagajg od nas konkretnego dziatania. Kazdego dnia
musimy podejmowac decyzje, ktdére majg wptyw na
nasza droge do sukcesu i zrealizowanie naszych marzen.
Dlatego tak wazne jest rozwijanie asertywnosci i uzna-
wanie priorytetow. To umozliwia nam odwazne kiero-
wanie naszym zyciem, podejmowanie swiadomych wy-
boréw i skupienie sie na tym, co naprawde wazne.
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Asertywnos$¢ pozwala nam na skuteczng komuni-
kacje i wyrazanie naszych potrzeb, a priorytety poma-
gajg nam na skoncentrowaniu sie na najwazniejszych
celach i zadaniach. Przyjecie tych dwodch umiejetnosci
jako integralnej czesci naszego zycia, pozwoli nam na
efektywne dziatanie, spetnienie osobiste i osiggniecie

sukcesu.
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CELUJ W CELE

Kiedy jestesmy asertywni w dazeniu do celdw, jestesmy bar-
dziej pewni siebie i skoncentrowani na naprawde istotnych
kwestiach. Mozemy wyznacza¢ granice i broni¢ swojego
czasu, energii i zasobdw, aby skoncentrowac sie na podjeciu
dziatan, ktére przyniosa pozytywne rezultaty.

Jednakasertywnosc w kontekscie osiggania celow wy-
maga réwniez umiejetnosci analizy i uznania najwazniej-
szych priorytetéw. Zanim bedziemy w stanie skutecznie
pracowac nad naszymi celami, musimy zidentyfikowac
co jest dla nas najwazniejsze i co naprawde chcemy
0siggnac. To wymaga to refleksji, planowania i czasem
takze dokonywania trudnych wyboréw.

Przyktadowo, jedli naszym celem jest awans w pracy,
musimy byc asertywniw wyrazaniu swoich umiejetnosci,
ambicji i oczekiwan przed przetozonymi. Jednoczesnie
jednak musimy mie¢ swiadomos$¢, ze czas i zasoby s3
ograniczone i skupi¢ nasza uwage na najwazniejszych
zadaniach i dziataniach, ktére przyniosg nam najwieksze
korzysci w kontekscie naszego celu.
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Dlatego asertywnos¢ i celowanie w cele sg ze sobg
powigzane. Asertywnos¢ pomaga nam na wyrazaniu
naszych potrzeb i oczekiwan, podczas gdy umiejetnosc
okreslania priorytetéw i koncentracji na najwazniejszym
umozliwia nam efektywng prace w kierunku naszych
celéw. Réwniez wazne jest, abysmy pamietali o elastycz-
nosci i gotowosci do dostosowania sie do ewentualnych
zmian i niespodzianek w drodze do osiaggniecia naszych
celow.

Osiagniecie celow wymaga od nas determinacji, kon-
sekwencji i zdolnosci do adaptacji. Asertywnos¢ wraz
z mozliwoscig ustalenia priorytetéw stanowig silne fun-
damenty, na ktorych mozemy budowac nasze sukcesy.
BadZmy asertywni w dazeniu do naszych celéw i pamie-
tajmy, ze kazdy ma prawo realizowac swoje marzenia.
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ROZNE KULTURY A PEWNOSC SIEBIE

Asertywnosc i pewnosc siebie mogg réznic sie w zalez-
nosci od kultury, w ktorej sie znajdujemy. Rdznice kultu-
rowe majg wptyw na to, jak ludzie wyrazajg swoje po-
trzeby, przekonania i stanowiska.

W niektorych kulturach, na przykfad w krajach azja-
tyckich, istnieje wieksze skupienie na kolektywizmie
i poszanowaniu hierarchii spotecznej. W takich kulturach
ludzie moga wykazywac mniej wyrazng asertywnosc
i by¢ bardziej ostrozni w wyrazaniu swojej opinii, aby
unikna¢ negatywnego wptywu na harmonie grupowa.
W rezultacie pewnosc siebie moze by¢ wyrazana w bar-
dziej subtelny sposob.

Z drugiej strony, w niektorych zachodnich kultu-
rach istnieje wieksze skupienie na indywidualizmie wy-
raznym wyrazaniu siebie. Takie kultury moga promowac
aktywngq asertywnos¢ i zacheca¢ do wyrazania swoich
pogladdéw i potrzeb w sposdb otwarty. Pewnos¢ siebie
czesto jest odbierana jako pozytywna cecha i moze by¢
wyrazana w sposob bezposredni i pewny siebie.
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Warto jednak pamieta¢, ze nie nalezy uogdlnia¢
i generalizowac pewnosci siebie we wszystkich kultu-
rach. Istnieje wiele czynnikdw, takich jak osobowosc¢
jednostki, kontekst spoteczny i doswiadczenia zyciowe,
ktére wptywajg na asertywnosc i pewnosc siebie danej
osoby, niezaleznie od jej kultury.

Niezaleznie od kultury, warto dazy¢ do rozwijania
asertywnosci i pewnosci siebie jako waznych umie-
jetnosci interpersonalnych. Budowanie zdolnosci do
wyrazania siebie w sposéb szanujgcy zaréwno nas, jak
i innych ludzi, jest kluczowe do tworzenia zdrowych
i efektywnych relacji niezaleznie od kontekstu kulturo-
wego, w ktérym sie znajdujemy.
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SPOLECZNE KONSEKWENCJE
ASERTYWNEGO ZACHOWANIA

Asertywne zachowanie moze mie¢ pozytywne spo-
teczne konsekwencje, ale takze pewne negatywne
skutki, ktére mogg wynikac z roznych czynnikow, takich
jak kontrast spoteczny, kultura, indywidualna percepcja
innych osoéb.

Ponizej kilka przyktadéw spotecznych konsekwengji
asertywnego zachowania:

Szacunek i uznanie wlasnych granic - asertyw-
no$¢ moze pozwoli¢ nam jasno i zdecydowanie wyrazic
swoje potrzeby, prawa i uczucia, co prowadzi do wiek-
szego szacunku wobec innych osob. Wyrazanie swojego
zdania w szanujacy sposob daje innym jasny sygnat, ze
jestesmy pewni swoich przekonan i oczekiwan

Lepsze zrozumienie swoich celéw - asertywne
zachowanie pomaga nam lepiej zrozumie¢ nasze cele
i wartosci. Przez wyrazanie swoich potrzeb i oczekiwan,
mozemy skupi¢ sie na osiggnieciu wiasnych celéw, a nie
na spetnieniu oczekiwar innych.



Budowanie zdrowych relacji — asertywnos¢ po-
maga w budowaniu zdrowych i satysfakcjonujacych re-
lacji. Dzieki asertywnemu zachowaniu mamy mozliwosc¢
wyrazania swoich uczuc i potrzeb. To pozwala na budo-
wanie wiezi opartych na wzajemnym szacunku, wspot-
pracy i zrozumieniu.

Lepsze radzenie sobie z konfliktami - aser-
tywne zachowanie pozwala radzi¢ sobie z konfliktami
w sposob konstruktywny. Dzieki umiejetnosci wyrazania
swoich pogladéw w sposodb bezpieczny i kontrolowany,
mozemy skuteczniej rozwigzywac konflikty i problemy
W sposob, ktory uwzglednia zarbwno nasze potrzeby,
jak i potrzeby innych oséb.

Asertywnos$¢ moze by¢ rowniez postrzegana ne-
gatywnie przez niektére osoby lub kultury. Niektore
osoby moga interpretowac asertywnos$¢ jako agresje,
niezaleznie od naszych intencji. W niektérych kulturach
asertywnos¢ moze by¢ postrzegana jako cecha nie-
odpowiednia lub nietypowa. Dlatego wazne jest, aby
byc¢ swiadomym kontekstu spotecznego i kulturowego
oraz dostosowywac nasze zachowanie w odpowiedni
sposob, aby unikng¢ negatywnych konsekwencji spo-
tecznych.
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ASERTYWNOSCW XXI WIEKU

W obecnych czasach asertywno$¢ odgrywa coraz waz-
niejsza role. Ze wzgledu na dynamiczne zmiany spo-
teczne, technologiczne i kulturowe, umiejetnos¢ wyra-
zenia siebie w sposéb asertywny jest niezbedne w wielu
obszarach zycia.

Oto kilka przyktadow, jakie znaczenie ma asertyw-
no$¢ w dzisiejszych czasach:

Komunikacja online - w erze mediéw spoteczno-
sciowych i komunikacji online, asertywnosc jest szcze-
golnie istotna. Wyrazenie swoich pogladéw i opinii
w $rodowisku wirtualnym wymaga umiejetnosci wy-
powiedzenia swojego zdania, jednoczesnie szanujac in-
nych. Asertywnos$¢ pozwala na skuteczng komunikacje
i unikanie konfliktéw w przestrzeni wirtualnej.

Negocjacje i rozwigzywanie konfliktéw — w zto-
zonym $wiecie biznesu i polityki umiejetnos¢ asertyw-
nego negocjowania i rozwigzywania konfliktow jest
niezbedna. Osoby asertywne potrafig jasno wyrazic
swoje stanowisko, stuchac¢ innych punktéw widzenia
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i wspolnie szukac¢ rozwigzan, ktére uwzgledniajg po-
trzeby obu stron.

Swiadomosé wlasnych praw i granic — w spote-
czenstwie, w ktorym czesto spotykamy sie z réznymi
wyzwaniami i presjg spoteczng, asertywno$¢ pozwala
nam rozumiec i broni¢ swoich praw i granic. Bycie Swia-
domym swoich wartosci i uczu¢ pomaga nam podej-
mowac decyzje zgodnie z naszymi potrzebami i dazyc
do zdrowia emocjonalnego.

Kreowanie zdrowych relacji - w spoteczenistwie
zdominowanym przez intensywny rytm zycia i techno-
logie asertywnos¢ jest nieodzowna w budowaniu zdro-
wych relacji interpersonalnych.

Rozwoj osobisty i zawodowy — asertywnos¢ od-
grywa réwniez kluczowg role w rozwoju osobistym i za-
wodowym. Moze pomoc nam w budowaniu pewnosci
siebie, udzielaniu sie w grupie, podejmowaniu wyzwan
oraz osigganiu sukcesow w zyciu zawodowym.

Jak wida¢ asertywno$¢ ma ogromne znaczenie w dzi-
siejszym spoteczenstwie. Pozwala nam efektywniej sie
komunikowa¢, prowadzi¢ zdrowe relacje i odnosic¢ suk-
cesy w réznych sferach zycia. Dlatego warto rozwijac te
umiejetnos¢ i korzystac¢ z niej do osiggania osobistego
i spotecznego sukcesul.
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11 KLUCZOWYCH ZASAD ASERTYWNEGO
ZACHOWANIA

Oto 11 kluczowych zasad asertywnego zachowania,
ktérych warto przestrzegac:

1. Szanuj swoje prawa i granice — pa-
mietaj, ze masz prawo do wyrazania swojego
zdania, wyboru i ochrony swoich granic. Nie po-
zwol, aby inni je naruszali.

2. Wyrazaj swoje uczucia i potrzeby -
nie boj sie wyrazac¢ swoich emocji oraz potrzeb.
Whasciwe komunikowanie sie na temat tego, co
Czujesz i czego potrzebujesz, pomaga budowac
zdrowe relacje.

3.  Shtuchaj aktywnie — w asertywnej ko-
munikacji wazne jest nie tylko wyrazanie swojego
zdania, ale rowniez stuchanie drugiej osoby. Badz
obecny i zainteresowany tym, co moéwi druga
strona.

4. Unikaj agresji i zastraszania - pa-
mietaj, ze asertywnosc¢ rozni sie od agresji. Unikaj
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uzywania obrazliwych stéw, wulgaryzmow i grozb
w trakcie komunikagji.

5. Badzkonkretnyijasny - wyrazaj swoje
mysli i potrzeby w klarowny sposob, unikaj nieja-
snosci. Wystarczajgco precyzyjne komunikaty sa
bardziej skuteczne.

6. Uczyn swoje cele priorytetem — nie
pozwol, aby inni ludzie i ich oczekiwania, zdomi-
nowaty Twoje cele i marzenia. Skup sie na swoich
celach i pilnuj, aby nie ustepowac bez powodu.

7. Naucz sie odmawia¢€ — nie zawsze mu-
sisz i nie powiniene$ spetniac wszystkich prosb in-
nych. Naucz sie odmawia¢ grzecznie i stanowczo,
kiedy czujesz, ze jest to dla Ciebie odpowiednie.

8. Podejmuj odpowiedzialnos¢ za
swoje dzialanie - rozwijaj zdolnos¢ do przy-
jecia odpowiedzialnosci za swoje btedy i dziatania.
Unikaj zrzucenia winy na innych.

9. Utrzymuj pozytywna postawe -
wazne jest, aby zachowac pozytywna postawe,
nawet w obliczu trudnosci. Pozytywne podejscie
moze pomoc utrzymac rownowage emocjonalng
i skuteczniej rozwigzywac problemy.

10. Pracujnad umiejetnosciami komuni-
kacyjnymi — rozwijaj swoje umiejetnosci komu-
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nikacyjne, takie jak wyrazenie sie w sposob zrozu-
miaty dla innych, stuchanie aktywne i zadawanie
odpowiednich pytan.

11. Buduj zdrowe relacje - stawiaj na bu-
dowanie relacji opartych na szacunku, zaufaniu
i wspotpracy. Unikaj toksycznych zwigzkéw i ota-
czaj sie ludzmi, ktorzy wspieraja Twoje asertywne
zachowania.

Pamietaj, ze asertywnos¢ to proces, ktory wymaga
praktyki i cierpliwosci. Regularne ¢wiczenie tych zasad
pomogaq stac sie bardziej asertywnym i osiggnac lepsze
rezultaty w komunikacji i relacjach.
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PRZYKLADY ASERTYWNYCH ZACHOWAN

1. Cos$ pozyczonego

Twoja przyjaciotka prosi Cie o pozyczenie Twojej ulu-
bionej ksigzki na kilka dni. Jeste$ bardzo przywigzana/y
do tej ksigzki i boisz sie, ze moze ulec zniszczeniu. Jedno-
czesnie chcesz by¢ uprzejma/y wobec niej. Jak mozesz
skutecznie i asertywnie zareagowac na jej prosbe?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ - ,Dziekuje, ze chcesz
pozyczy¢ moja ulubiong ksigzke. Jestem jednak troche
zaniepokojona/y, poniewaz jest to bardzo wazna i droga
mojemu sercu pozycja. Obawiam sie, ze mogtaby ulec
zniszczeniu podczas pozyczki. Czy nie mozemy znalez¢
innej ksigzki, ktérg moge ci pozyczyc?”

W tym przypadku asertywna odpowied?, pozwala
wyrazi¢ swoje uczucia i obawy wobec pozyczenia ksigzki,
jednoczesnie proponujac inng opcje, ktdra jest mniej ry-
zykowna dla Ciebie. W ten sposéb szanujesz swoje gra-
nice i jednoczednie wykazujesz empatie wobec drugiej
0soby.
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,Czy moge pozyczy¢ twojg kamere na weekend?
Chce zrobic¢ zdjecia i nakreci¢ film na imprezie!

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Rozumiem, ze potrze-
bujesz kamery do fotografowania i nakrecenia filmu,
ale sam/a robwniez zamierzam jej uzy¢ w ten weekend.
Moge jednak poleci¢ wypozyczalnie sprzetu z aparatami
i kamerami, ktéra ma dobre ceny i profesjonalny sprzet.
W ten sposéb obydwoje bedziemy mieli dostep do nie-
zbednego sprzetu!

W tym przypadku asertywna odpowiedZ wyraza
wiasne potrzeby i pokazuje zrozumienie dla sytuacji
drugiej osoby. Nie mamy obowigzku pozycza¢ swojej
kamery, ale jednoczesnie wskazujemy inng dostepna
opcje, z ktorej osoba proszaca moze skorzystac.

2. Wyjscie do restauracji

Jeste$ zaproszony/a przez grupe znajomych na wyj-
$cie do restauracji, ale nie czujesz sie komfortowo ze
wzgledu na wybdr menu, ktéry moze by¢ niezgodny
z Twoimi preferencjami zywieniowymi. Jak mozesz sku-
tecznie wyrazi¢ swoje preferencje w tej sytuacji?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Bardzo dziekuje za za-
proszenie do restauracji. Jednak chciatbym/chciatabym
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poinformowac was, ze mam pewne ograniczenia zy-
wieniowe i zdecydowatem/am sie na specjalng diete.
Czy moglibysmy poszukac lokalu, ktory oferuje réw-
niez dania, ktére s3 zgodne z moimi preferencjami
zywieniowymi? Jestem otwarty/a na sugerowane
miejsca i jestem pewny/a, ze razem znajdziemy odpo-
wiednie rozwigzanie dla kazdego z nas”

W tym przypadku asertywna odpowiedZ pozwala
wyrazi¢ swoje preferencje zywieniowe w niekonfliktowy
sposob, jednoczesnie dajgc do zrozumienia, ze jestes
otwarty/a na kompromis i propozycje innych. Zachowu-
jesz szacunek dla swoich potrzeb, jednoczesnie dbajac
o dobre relacje z grupa znajomych.

,Chodzmy do wtoskiej restauracji. Tam majg wspa-
niate dania makaronowe!

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Dziekuje za propozycje
i doceniam Twoje zainteresowanie wioskg restauracja.
Jednak w zwigzku z moimi preferencjami zywieniowymi,
wolatbym/wolatabym pojs¢ do restauracji, ktéra oferuje
szeroki wybor dan wegetarianskich. Czy mozemy roz-
wazyc¢ inng opcje?”

W tym przypadku asertywna odpowiedZ wyraza
wiasne preferencje i potrzeby, jednoczesnie okazujac
szacunek dla propozycji osoby drugiej. Asertywnosc po-
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lega na wyrazaniu swojego zdania w sposéb uprzejmy,
ale stanowczy. W zamiarze utrzymania rownowagi
miedzy wiasnymi potrzebami a potrzebami innych,
mozna rowniez zaproponowac alternatywna opcje, aby

znalez¢ wspdlne rozwiazanie.

3. Ktos chce zapali¢ papierosa

Jeste$ w towarzystwie 0sob, z ktérymi czesto przeby-
wasz, ale wiesz, ze nie przepadasz za zapachem dymu
papierosowego. Ktos proponuje zapalenie papierosa
w Twojej obecnosci. Jak mozesz asertywnie wyrazi¢
swoje preferencje?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Dziekuje za propozycje
zapalenia papierosa, ale prosze, zebysmy zaniechali pa-
lenia w mojej obecnosci. Nie jestem zwolennikiem
dymu papierosowego i staram sie dba¢ o moje zdrowie,
unikam kontaktu z dymem. Czy mozemy znalez¢ inne
miejsce lub chwile, abys mogt/mogta zapali¢, a ja w mie-
dzyczasie oddale sie na Swieze powietrze?”

W tym przypadku asertywna odpowiedZ wyraza
Twoje preferencje i troske o zdrowie i samopoczucie,
jednoczesnie proponujac alternatywe lub kompromis,
ktéry moze umozliwi¢ innym zapalenie papierosa bez
Twojego udziatu. Wazne, ze reprezentujesz swoje gra-



nice w sposob kulturalny i szanujacy innych, jednocze-
$nie dbajac o swoje potrzeby.

4., Zaduzo kilogramow

Jeste$ na spotkaniu rodzinno-swigtecznym, a pewna
osoba komentuje Twojg wage lub sugeruje, ze masz za
duzo kilogramoéw. Jak mozesz asertywnie zareagowac
na ta sytuacje?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Dziekuje za Twojg
uwage dotyczaca mojej wagi, ale uwazam, ze moja
waga jest mojg prywatng sprawg. Nie jestem zaintere-
sowany/a rozmowa na ten temat. Prosze, skupmy sie na
innych tematach, ktére mogg sprawi¢, ze bedzie nam
wszystkim mito!

W tym przypadku asertywna odpowiedZ pozwala
wyrazi¢ swoje granice i zakomunikowac, ze nie jestes za-
interesowany/a dyskusja o Twojej wadze. Jednoczesnie
zachowujesz uprzejmosc i sugerujesz, aby skupic sie na
innych tematach, ktére bedg bardziej pozytywne i przy-
jemne dla wszystkich obecnych. W ten sposéb bronisz
swojej prywatnosci i dbasz o wtasne samopoczucie.

5. Niekontrolowany hatas
Jeste$ w swoim mieszkaniu, a sasiedzi obok gtosno
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Swietujg (puszczajg bardzo gtosno muzyke) bez sza-
cunku dla Ciebie i innych mieszkancéw. Jak mozesz
asertywnie zareagowac na taka sytuacje?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Przepraszam, ze prze-
szkadzam, ale gto$ne hatasy i zamieszanie z panstwa
mieszkania zaktdcajg moj spokdj i utrudniajg mi odpo-
czynek. Czy moglibyscie, prosze, zwrdci¢ uwage na po-
ziom hatasu? Bytbym/bytabym bardzo wdzieczny/a"

W tym przypadku asertywna odpowiedz pozwala wy-
razi¢ swoje uczucia i skutki, jakie hatas ma na twoj spokdj
i komfort. Jednoczesnie prosba o zwrdcenie uwagi na
poziom hatasu jest uprzejma i niekonfliktowa.

6. Przegrana w zawodach sportowych

Bierzesz udziat w lokalnym turnieju sportowym i do-
$wiadczasz przegranej w swojej konkurencji. Jak mozesz
asertywnie zareagowac na tg sytuacje?

ASERTYWNA ODPOWIEDZ: ,Dzickuje za wsparcie
i gratulacje dla zwyciezcow. Pomimo swojej przegranej,
jestem dumny/a z mojego wysitku i tego co osiggnatem/
am. Takie momenty sg czescig sporty, a ja jestem goto-
wy/a wyciggna¢ wnioski ze swoich btedéw i kontynu-
owac trening, aby rozwija¢ swoje umiejetnosci. Ciesze
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sie, ze miatem/am mozliwos¢ rywalizowac i mam na-
dzieje, ze kolejne zawody beda dla mnie jeszcze lepsze”

W tym przypadku asertywna odpowiedZ pozwala
wyrazi¢ swoje uczucia i mysli po porazce, jednoczesnie
podkreslajac swoje wysitki i dume z tego co osiggnates/
as. Wyrazasz gotowos¢ do rozwoju i kontynuowania,
co pokazuje twoje pozytywne podejscie do sportowej
rywalizacji. Twoje stowa s3 petne szacunku dla innych
uczestnikow i pokazuja, ze niezaleznie od wyniku, cenisz

sportowego ducha i mozliwos¢ rywalizacji.
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ROZPOZNAWANIE SWOJEGO ASERTYWNEGO
| NIEASERTYWNEGO ZACHOWANIA

Rozpoznawanie swojego asertywnego i nieasertyw-
nego zachowania jest kluczowe dla zachowania rozwoju
osobistego i budowania zdrowych relacji.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych rozpoznawania
tych dwaoch typdw zachowania:

1. Asertywne zachowania:

- wyrazanie swoich uczuc i potrzeb w sposéb jasny
i bezposredni

- wystuchiwanie innych z szacunkiem i empatiag

- utrzymywanie réwnowagi miedzy wyrazaniem
siebie a stuchaniem innych

- obrona swoich praw i granic, niezaleznie od reakcji
innych

- wykorzystywanie odpowiednich stéw i tonu gtosu
w komunikacji

65



2. Nieasertywne zachowania:

- unikanie wyrazania swoich potrzeb i uczug,

- pozwalanie innym na dominacje i naruszanie swoich
granic,

- czeste poddawanie sie i brak obrony wtasnych praw,

- przepraszanie za swoje zdanie lub wyrazanie swoich
wiasnych potrzeb

- stresowanie sie lub unikanie konfliktow.

Rozpoznawanie swojego zachowania wymaga
Swiadomosci swoich emocji, mysli i reakcji w réznych
sytuacjach. Warto zastanowic sie, jak czesto reagujesz
W sposob asertywny, a jak czesto w sposéb nieaser-
tywny. Zwré¢ uwage na swoje stowa, mysli i ciato pod-
czas interakgji z innymi ludzmi.

Jesdli zauwazysz, ze czesto reagujesz w sposob nie-
asertywny, istnieje wiele technik i narzedzi, takich jak tre-
ning asertywnosci, terapia behawioralna czy coaching,
ktére moga pomaoc w rozwijaniu umiejetnosci asertyw-
nosci. Pamietaj, ze asertywnosc¢ to nie tylko zdrowa ko-
munikacja, ale takze szacunek do siebie i innych osob.
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JAK POCHODZENIE WPEYWA
NA ASERTYWNOSC?

Pochodzenie kultowe moze wptywac na asertywnosc na
kilka sposobow:

Kultura komunikacji — kazda kultura ma swoje
normy i oczekiwania dotyczace sposobu komunikaciji.
Niektoére kultury moga promowac bardziej ekspresyjng
i bezposdrednia asertywnos¢, podczas gdy inni mogg za-
checac do wiekszej ostroznosci i subtelnosci w wyrazaniu
swoich potrzeb i czu¢. Wzorce komunikagji, ktére sg uwa-
zane za asertywne, w jednej kulturze mogg by¢ postrze-
gane jako zbyt agresywne lub nieodpowiednie w innej.

Hierarchia spoteczna - w kulturach, gdzie hierar-
chia spoteczna jest silnie zakorzeniona, jednostki moga
by¢ mniej sktonne do wyrazania swoich opinii i potrzeb
w obecnosci 0s6b z wyzszym statusem spotecznym. Za-
chowanie takie moze wynika¢ z obawy o utrate prestizu
lub konsekwencjami spotecznymi.

Rola pitci — w niektérych spoteczenstwach istniejg
réznice w oczekiwaniach dotyczacych asertywnego za-
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chowania w zaleznosci od pfci. Na przyktad mezczyzni
moga by¢ bardziej zachecani do wyrazania swoich opinii
i potrzeb w sposéb bezposredni i stanowczy, podczas
gdy kobiety mogg by¢ bardziej sktonne do stosowania
bardziej subtelnych form asertywnosci.

Wazne jest zrozumienie, ze wptyw pochodzenia na
asertywnos¢ nie oznacza, ze jedna kultura jest lepsza
lub gorsza od innej. Asertywno$¢ moze by¢ réznie ro-
zumiana i wyrazana w réznych srodowiskach. Kluczowe
jest rozwijanie asertywnosci, ktére sg zgodne z warto-
$ciami i normami spotecznymi, jednoczesnie pozostajac
wiernym swoim potrzebom i prawom.

Pamietaj, ze asertywno$¢ powinna by¢ zawsze oparta
na szacunku i otwartosci na innych. Niezaleznie od po-
chodzenia, wszyscy mogg rozwija¢ umiejetnos¢ wyra-
zania siebie w sposdb jasny, uprzejmy i szanujacy.
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SPOLECZENSTWO CZESTO ZNIECHECA SIE DO
ASERTYWNOSCI

Asertywnos¢ moze spotkac sie z roznymi reakcjami
w spoteczenstwie, co czasem moze zniechecac do jej
wyrazenia. Przyczyny tego zjawiska mogga by¢ rézno-
rodne:

Kultura konformizmu — w niektérych spoteczen-
stwach istnieje silne ugruntowanie kultury konformizmu,
gdzie oczekuje sie, ze jednostki dostosujg sie do norm
i oczekiwan grupy. Asertywnos¢ moze by¢ postrzegana
jako wytamanie sie tych norm i wprowadzenie zaktécen,
co moze prowadzi¢ do niewygodnych lub negatywnych
reakgji ze strony innych.

Strach przed konfliktem - niektdre spofeczeristwa
deprecjonuja konflikty i staraja sie utrzymac harmonie spo-
teczna. Wyrazenie swoich opinii i potrzeb w sposéb aser-
tywny moze prowadzi¢ do konfliktow, ktére sq odbierane
jako niepozadane i szkodliwe dla relacji miedzy ludzmi.

Przedstawienie asertywnosci jako agresji -
czasem asertywno$¢ moze by¢ mylnie utozsamiana
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z agresja lub negatywnymi cechami osobowosci. Osoby,
ktére wyrazajg swoje potrzeby i granice w sposdb bez-
posredni i stanowczy, mogg by¢ postrzegane jako zbyt
dominujace lub nieodpowiedzialne.

Mimo tych trudnosci, warto zdawac sobie sprawe
z korzysci z asertywnosci i doskonali¢ tg umiejetnosc.

Wazne jest, aby szukac wsparcia zarbwno w samoroz-
woju, jak i w otoczeniu spotecznym. Edukacja na temat
asertywnosci, treningi, terapia lub grupy wsparcia moga
pomoc w pokonywaniu tych trudnosci i rozwijaniu
zdrowej, asertywnej postawy. Asertywnosc¢ jest istotng
umiejetnoscia, ktéra przyczynia sie do budowania
zdrowszych i bardziej autentycznych relacji z innymi
ludzmi.
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NIE CHODZI 0 T0, CO MOWISZ,
ALE JAKTO ROBISZ

Asertywnos¢ nie dotyczy tylko tego, co mowisz, ale
takze tego, jak to robisz. Oznacza to, ze sposéb wyra-
zania swoich emocji, potrzeb i granic ma decydujgce
znaczenie. Istniejg pewne kluczowe elementy, ktére po-

magajg w wyrazaniu sie asertywnie.

Jezyk ciata - dzieki otwartej postawy ciata mozna
przekaza¢ pewnosc siebie i determinacje. Unikanie sku-
lania sie, patrzenie w oczy, stanowcza postawa i uzy-
wanie gestéw moga byc¢ efektywnymi sposobami wyra-
zania asertywnosci.

Ton glosu — nawet jesli moéwisz stowa asertywnie,
ton gtosu moze przekaza¢ rézne znaczenie. Wykorzy-
stywanie pewnego, stanowczego tonu moze pomaoc
W wyrazaniu sie asertywnie.

Wyrazanie sie w sposob wyrazny i konkretny -
unikaj dtugich i skomplikowanych wypowiedzi. Skup sie
na wyrazaniu swoich mysli w sposéb prosty i zwiezty.



Praktykowanie empatii — asertywnosc nie polega
tylko na wyrazaniu swoich potrzeb, ale takze na zdol-
nosci do stuchania i rozumienia innych. Wykazanie zain-
teresowania perspektywa drugiej osoby i respektowania
jej uczu¢ moze pomadc w budowaniu zdrowych relacji.

Odrzucenie agresji i manipulacji — unikaj manipu-
lacji, wywierania presji na innych lub uzywania agresyw-
nych stow. Koncentruj sie na poszukiwaniu rozwigzan,
ktére uwzgledniajg zarbwno twoje potrzeby, jak i po-
trzeby innych.

Wiasciwe wykorzystywanie jezyka ciata, tonu gtosu,
jasnego komunikatu i empatii moze pomoc w efek-
tywnym wyrazaniu sie asertywnie. Swiadomos¢ tych
elementow oraz praktyka w ich stosowaniu moze przy-
czyni¢ sie do skuteczniejszego komunikowania sie i bu-
dowania zdrowych relacji.
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NIGDY NIE WIEM CO POWIEDZIEC

Asertywnos¢ moze by¢ wyzwaniem dla oséb, ktore
czesto nie wiedzg, co powiedzie¢ w réznych sytuacjach.
Jednak istniejg strategie, ktére moga pomaoc w pokony-
waniu tego problemu

Zadawaj pytania - jedli nie wiesz, co powiedziec,
sprobuj zada¢ pytanie drugiej osobie. To pozwoli
skierowac¢ rozmowe na jej temat i da¢ okazje do
wyrazenia swoich mysli. Przyktadowe pytania moga do-
tyczy¢ jej opinii na jakis temat lub proszenie o wiecej in-
formadji.

Badz szczery - jesli jestes w sytuacji, w ktorej prébu-
jesz wyrazi¢ swoje zdanie lub uczucia, ale nie wiesz, jak
to zrobi¢, zawsze mozesz byc¢ szczery. Powiedz, Ze jestes
tym zdezorientowany i szukasz stéw, aby wyrazic to, co
czujesz lub myslisz. Ludzie zazwyczaj odczuwajg zrozu-
mienie i szacunek wobec takiej szczerosci.

Praktykuj wczesniej - jesli masz problem
z podejmowaniem decyzji lub szybkim reagowaniem
w rozmowach, mozesz sprobowac praktykowac
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wczesniej. Zidentyfikuj tematy, w ktérych czujesz sie
niepewnie i zastandw sie nad tym, jak chciatbys wyrazic
swoje stanowisko. Cwicz w domu lub z bliskimi osobami,
aby nabiera¢ pewnosci siebie.

Stuchaj uwaznie - czesto w rozmowie otrzymujemy
wskazoweki, co powiedzie¢, opierajac sie na tym, co méwi
druga osoba. Uwazne stuchanie pomoze lepiej zrozu-
mie¢ kontekst, a takze dostarczy informacji, na ktére
mozesz odpowiedzie¢. Mozesz wyrazi¢ swoje zdanie lub
odniesc sie do tego, co zostato powiedziane przez druga
osobe.

Pamietaj, ze asertywnos¢ obejmuje takze akceptacje
swoich uczuc¢ i mysli. Nie musisz zawsze mie¢ gotowej
odpowiedzi, ale warto by¢ otwartym na komunikacje
i rozmowe. Praktyka, cierpliwos¢ i stopniowe wyzwo-
lenie sie z obaw pomoga w budowaniu asertywnej ko-
munikacji.
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ELEMENTY ASERTYWNEGO ZACHOWANIA

Asertywne zachowania obejmujg kilka kluczowych ele-
mentow, ktére moga by¢ pomocne w budowani zdro-
wych relagji i skutecznej komunikacji.

Oto niektére z tych elementow:

Wyrazanie swoich uczu¢ i potrzeb - asertyw-
no$¢ polega na umiejetnosci wyrazania swoich uczug,
potrzeb i opinii w sposéb bezposredni, szczery i pozba-
wiony agresji. Istotne jest, aby jasno komunikowac swoje
emocje i oczekiwania, nie przyttaczajac przy tym innych
0sob.

Szacunek dla siebie i innych — w asertywnym za-
chowaniu wazne jest poszanowanie siebie i innych.
Oznacza to traktowanie siebie z godnoscig i szacunkiem,
a jednoczesnie szanowanie praw i granic innych oséb.

Odrzucenie manipulacji - asertywnos$¢ wymaga
odmawiania manipulacji a zastepowania jej klarownym
i bezposrednim wyrazaniem swoich granic i potrzeb.
Unikanie manipulacji jest wazne zaréwno wobec in-
nych, jak i wobec siebie.
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Aktywne stuchanie — asertywnos¢ obejmuje row-
niez umiejetnos¢ aktywnego stuchania drugiej osoby.
Oznacza to dawanie jej petnej uwagi, skupiania sie na
tym, co mowi i doceniania jej perspektywy. Aktywne
stuchanie pomaga budowac¢ zdrowe relacje i lepsze
zrozumienie.

Rozwiazywanie konfliktow — asertywnosc¢ anga-
zuje réwniez umiejetnos¢ konstruktywnego rozwigzy-
wania konfliktow. Oznacza to szukanie win-win, czyli
rozwigzywania, ktére uwzglednia interesy obu stron i re-
spektuje granice i prawa wszystkich zaangazowanych.

Pewnos¢ siebie — wiara we wiasne wartosci, prze-
konania i zdolnosci pomaga w skutecznej komunikacji
i utrzymaniu rownowagi miedzy wiasnymi potrzebami
a potrzebami innych.

Opanowanie emocji — aktywnos¢ wymaga umie-
jetnosci kontrolowania swoich emocji i wyrazania ich
w sposob odpowiedni i konstruktywny. Wyrazanie uczu¢
w sposob kontrolowany pomaga utrzymac spokdj i kla-
rownos¢ w komunikacji.

Asertywnos¢ to umiejetnosc, ktéra rozwija sie stop-
niowo i mozna jg doskonali¢ poprzez praktyke i Swia-
dome dziafania.
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KONTAKT WZROKOWY

Kontakt wzrokowy jest waznym elementem asertyw-
nego zachowania. Oznacza to utrzymanie odpowied-
niego kontaktu wzrokowego podczas rozmowy, co
wyraza szacunek, zainteresowanie oraz zaangazowanie
w dialog.

W asertywnej komunikacji nalezy utrzymywac row-
nomierny i pewny kontakt wzrokowy, ktéry jest znakiem
uwagi i gotowosci do wystuchania drugiej osoby. Pozwala
to tez na efektywne przekazywanie swoich mysli i uczuc.

Wazne jest jednak, aby pamietac¢, ze poziom kontaktu
wzrokowego, moze roéznic sie w zaleznosci od kontekstu
kulturowego i indywidualnych preferencji. Niektore kul-
tury moga przyktadac wiekszg wage do kontaktu wzro-
kowego, podczas gdy inne mogg preferowac mniej in-
tensywny kontakt.

Podczas utrzymywania kontaktu wzrokowego, warto
tez obserwowac reakcje drugiej osoby. Jesli wydaje sie
ona niekomfortowa lub zaniepokojona, warto dosto-
sowac swoje zachowanie, aby nie naruszac jej granic.
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Wazne jest, aby kontakt wzrokowy byt naturalny i au-
tentyczny, a nie wygladat na wymuszony. Nalezy réw-
niez pamietac, ze istnieje czas i miejsce, gdzie kontakt
wzrokowy moze by¢ mniej wskazany, tak jak sytuacje,
ktére wigza sie z intymnoscia lub prywatnoscia.

Kontakt wzrokowy jest silnym sposobem nawigzy-
wania i budowania relacji z innymi ludzmi. Wykorzysty-
wanie go w sposob asertywny pomoze w budowaniu
zaufania i efektywnej komunikacji.
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POSTAWA CIALA

Postawa ciafa jest jednym z istotnych elementow aser-
tywnego zachowania. Sposéb w jaki trzymamy sie i po-
ruszamy, moze wyrazi¢ nasza pewnosc siebie, szacunek
dla siebie i innych oraz nasze intencje w komunikacji.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnej po-
stawy ciata:

Prosta postawa — zachowanie wyprostowanej po-
stawy sygnalizuje pewnos$¢ siebie. Stojac lub siedzac,
unikaj garbienia sie, pochylania sie, czy krzyzowania
n6g, co moze wygladac na niezainteresowanie lub brak
pewnosci siebie.

Otwarta i luzna postawa - unikaj skrzyzowanych
ramion i napiecia miesni, co moze sugerowac brak
otwartosci lub gotowosci do komunikacji. RozluZniona
postawa ciata moze wyrazi¢ relaks i umozliwia swo-
bodng interakcje z innymi.

Spojrzenie na wysokosci oczu - podczas rozmowy
z druga osobg wazne jest utrzymywanie spojrzenia na

wysokosci oczu, co sygnalizuje zainteresowanie i sza-
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cunek. Unikaj patrzenia w dot, co moze sygnalizowac
brak pewnosci siebie ani zbyt natarczywego spojrzenia,
co moze byc¢ krepujagce dla rozmowcy.

Gestykulacja kontrolowana - wykorzystywanie
kontrolowaneji umiarkowanej gestykulacji moze pomaoc
w podkredlaniu méwionych stow i nadawaniu komuni-
katowi dodatkowego znaczenia. Unikaj nadmiernych
gestow, ktére moga wptywac na postrzeganie komuni-
kacji jako agresywnej lub niekontrolowane;j.

Brak nadmiernego poruszania sie — nadmierne
poruszanie sie moze sugerowac niepokdj lub niepew-
no$¢. Unikaj nadmiernego bujania sie, wpatrywania sie
w podtoge, czy bycia nerwowym, co moze wptywac na
postrzeganie asertywnej postawy.

Usmiech i przyjazne gesty — usmiech powszechnie
uznawany jest jako znak otwartosci i przyjaznego nasta-
wienia. Wykorzystaj subtelne usmiechy w odpowied-
nich momentach, aby wyrazi¢ swoja zyczliwos¢ i za-
pewni¢ komfort drugiej osobie.

Wazne jest, aby nasza postawa ciata byta zgodna
z naszymi stowami i intencjami. Asertywna postawa
Ciata wyraza nasza pewnosc¢ siebie, szacunek wobec
siebie i innych, co sprzyja skutecznej i zdrowej komuni-
kacji. Praktykuj te wskazowki, aby poprawic asertywnosc
w komunikacji niewerbalnej.
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DYSTANS A KONTAKT FIZYCZNY

Dystans i kontakt fizyczny sg waznymi elementami aser-
tywnego zachowania. Odpowiednie zarzgdzanie tymi
obszarami pomaga w wyrazaniu szacunku i komfortu
w réznych interakcjach spotecznych.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych dystansu i kon-
taktu fizycznego:

Szanuj przestrzen osobista innych - kazdy ma
swojg strefe osobista, czyli przestrzert wokot siebie, ktéra
nie powinna by¢ naruszana bez zgody. Wazne jest, aby
szanowac przestrzen innych ludzi i nie wkracza¢ w nig
bez zaproszenia. Jedli nie wiesz, jaki dystans jest odpo-
wiedni w danej sytuacji, obserwuj reakcje drugiej osoby
i dostosuj swoje zachowanie.

Dystans spoteczny - w wiekszosci kulturowych
kontekstéw istnieje okreslony dystans spoteczny, ktéry po-
winien by¢ zachowany w sytuacjach nieformalnych. Zazwy-
czaj jest to odlegtosc okoto 1 -1, 5 metra pomiedzy ludzmi
podczas rozmowy. Wazne, aby dostosowac sie do ustalo-
nych norm spotecznych i respektowac prywatnosc innych.



Kontakt fizyczny - kontakt fizyczny moze roznic sie
w zaleznosci od obszaru kulturowego i relacji miedzy
ludzmi. W niektérych sytuacjach, takich jak przyjecia
towarzyskie lub spotkania biznesowe, ograniczenie
kontaktu fizycznego moze by¢ bardziej odpowiednie.
Jednak w innych kontekstach, takich jak bliscy przyja-
ciele czy cztonkowie rodziny, blizszy kontakt fizyczny
moze byc¢ akceptowany.

Zwracaj uwage na sygnaly niezréwnowa-
zonego kontaktu fizycznego - jedli druga osoba
wyraznie sygnalizuje niezadowolenie lub brak komfortu
w zwiazku z kontaktem fizycznym, wazne jest, aby tego
nie kontynuowac. Poszanowanie granic fizycznych in-
nych jest kluczowe w asertywnym zachowaniu.

Popros o zgode — jesli masz watpliwosci czy kon-
takt fizyczny jest odpowiedni w danej sytuacji, najlepiej
jest spytac drugg osobe o zgode. Prostymi pytaniami jak:
,CZy moge sie przywitac usciskiem dtoni’,,czy wolno mi
sie z toba przywita¢ obejmujac cie”dajesz ludziom moz-
liwos¢ wyrazenia swojej zgody lub odmowy.

Wazne jest, aby pamietac, ze preferencje dotyczace
dystansu i kontaktu fizycznego, moga sie rozni¢ w zalez-
nosci od jednostki, kultury i kontekstu spotecznego. Dla-
tego wazne jest, aby by¢ wrazliwym na sygnaty drugiej
osoby i dostosowac sie do jej granic. W asertywnym za-
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chowaniu chodzi o szacunek dla siebie i innych, a odpo-
wiednie zarzgdzanie dystansem i kontaktem fizycznym
jest nieodzowng czescig tego procesu.
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GESTYKULACJA

Gestykulacja jest waznym elementem asertywnego za-
chowania, poniewaz moze wzmocni¢ nasze przekazy
i moze pomoc wyrazic sie jasno i pewnie. Odpowiednia
gestykulacja moze rowniez pomoc w budowaniu wiezi
i nawigzywaniu kontaktu z innymi ludzmi.

Oto kilka wskazéwek, ktére nalezy wzigé pod uwage
przy stosowaniu gestykulacji w asertywnym stylu komu-
nikacji:

Naturalnos¢ i autentycznos¢ — gestykulacja po-
winna by¢ naturalna i zgodna z naszym stylem ko-
munikacji. Wazne jest, aby unika¢ zbyt sztucznych lub
wymuszonych ruchéw, ktére moga wptywac na nasza
wiarygodnos¢. Pozwol swoim gestom ptyngé swo-
bodnie, dopasowujgc je do tresci, ktérg chcesz prze-
kazac.

Uwaga na ruchy dloni - dtonie sg jednym z naj-
wazniejszych narzedzi w gestykulacji. Staraj sie uzywac
ruchow dtoni, ktore sg wyrazne, ale nie przesadzone.
Unikaj zbyt chaotycznego Iub szybkiego machania re-
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kami, poniewaz moze to sprawi¢, ze wydajesz sie ner-
wowy lub niepewny.

Zgodnos¢ z trescia — gestykulacja powinna by¢
zgodna z tym, co méwimy. To znaczy, ze nasze gesty
powinny wspiera¢ i uzupetniac¢ stowa, ktére wypowia-
damy. Na przyktad przy opisywaniu czego$ wiekszego,
mozemy uzywac ruchéw rozktadajacych ramiona, aby
podkresli¢ jego rozmiary.

Niezwykte emocje — gestykulacja moze byc réw-
niez uzywana do wyrazania emodji. Staraj sie dosto-
sowac ruchy swoich rak, twarzy i ciata do wyrazonych
uczuc. Na przykifad, jesli jestes podekscytowany, mozesz
uzywac szybkich i energicznych ruchéw, a jesli jestes za-
niepokojony, mozesz uzywac bardziej powolnych i deli-
katnych gestow.

Odbior drugiej osoby — pamietaj, ze gestykulacja
moze mie¢ rozne znaczenia w réznych kulturach. Badz
Swiadomy réznic kulturowych i szanuj granice drugiej
osoby. Jesli masz watpliwosci, obserwuj reakcje i do-
stosuj swoje gesty do sygnatow odbieranych od drugiej
0soby.

Ogdlnie rzecz biorac, gestykulacja moze by¢ uzy-
tecznym narzedziem w asertywnym komunikowaniu
sie. Wazne jest, aby byfa naturalna, zgodna z trescia,
emocjonalnie odpowiednia i $wiadoma odbioru dru-
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giej osoby. Praktyka i samos$wiadomos¢ sg kluczowe
w doskonaleniu swoich gestow i wykorzystywaniu ich
W sposob efektywny.
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WYRAZTWARZY

Wyraz twarzy odgrywa wazng role w komunikacji aser-
tywnej. To jak wygladasz i jak kontrolujesz swojg mimike,
moze wptywac na sposob, w jaki inni odbierajg twoje
przekazy i interpretuja twoje intencje.

Oto kilka wskazéwek, dotyczacych asertywnego wy-
razu twarzy:

Utrzymuj spokdj - wazne jest, aby zachowac
spokojny,  zrbwnowazony wyraz twarzy nawet
w sytuacjach stresowych. Unikaj przesadzania z wyra-
zami zdziwienia, irytacji czy ztosci, ktére moga wptynac
na sposob w jaki jeste$ postrzegany.

Usmiechaj sie — usmiech jest znakiem otwartosci,
pOozytywnosci i przyjaznego nastawienia. Asertywnosc
nie wyklucza usmiechu — mozesz by¢ nadal pewny
siebie i stanowczy, jednoczesnie wyrazajac zyczliwosc¢
i przyjemne nastawienie poprzez subtelny usmiech.
Usmiech moze pomdc w budowaniu pozytywnych re-
lacji z innymi ludzmi.

Wyrazanie zainteresowania i empatii — kiedy
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rozmawiasz z innymi, wazne jest, aby nadawac twarzy
wyraz zainteresowania i empatii. Staraj sie innym dac
do zrozumienia, ze stuchasz ich i interesujesz sie ich
przekazem poprzez pozytywny wyraz twarzy, skinienie
gtowa, spojrzenie ze zrozumieniem czy lekko unoszace
sie brwi.

Unikaj nieodpowiednich wyrazow twarzy -
unikaj ironicznych usmiechéw, ktére mogg zostac Zle
zinterpretowane jako agresja lub brak szacunku. Pa-
mietaj, ze twoj wyraz twarzy jest réwnie wazny, jak to co
mowisz i moze wptywac na efektywnosc twojej komu-
nikacji.

Dopasuj wyraz twarzy do kontekstu - wyraz
twarzy moze sie rézni¢ w zaleznosci od kontekstu i sy-
tuacji, w ktorej sie znajdujesz. Na przykfad podczas ne-
gocjacji biznesowych moze by¢ bardziej odpowiednie
zachowanie powaznego i stanowczego wyrazu twarzy.
Natomiast podczas spotkar towarzyskich mozesz bar-
dziej skupic¢ sie na pozytywnym i przyjaznym wyrazie
twarzy. Dopasuj swoj wyraz twarzy do danej sytuacji, za-
chowujac przy tym autentycznosc i asertywnosc.

Pamietaj, ze wyraz twarzy jest czescia komunikagdji
niewerbalnej, wiec wazne jest, aby byt spdjny z twoim
werbalnym przekazem, podkreslajac twoje intencje i od-
czucia w asertywny sposob.
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MODULACJA | NATEZENIE G+OSU

Modulacja i natezenie gtosu sa kluczowymi elementami
asertywnego komunikowania sie. Umiejetnos¢ kon-
trolowania swojego gtosu moze znacznie wptywac na
skutecznos$¢ naszego przekazu i zdolnos¢ do wyrazania
swoich potrzeb i opinii.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnego sto-
sowania modulacji i natezenia gtosu:

Zrownowazone natezenie — wazne jest, aby za-
chowac umiar w natezeniu gtosu. Zbyt ciche méwienie
moze sprawi¢, ze nasz przekaz moze byc¢ niezrozumiaty
i niepewny, podczas gdy zbyt gtosne méwienie moze
odstrasza¢ i wywotywac agresywng reakcje u innych.
Staraj sie utrzymac réwnowage i dostosowac natezenie
gtosu do aktualnego kontekstu i potrzeb komunikacyj-
nych.

Swiadomos$é emocji — nasz gtos czesto odzwier-
ciedla nasze emocje. Na przyktad podczas gdy wscie-
ktos¢ moze wptywac na wzrost natezenia, strach moze
powodowac, ze nasz gtos staje sie cichszy i bardziej nie-
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wyrazny. Swiadomos¢ naszych emocji pozwoli nam le-
piej kontrolowac gtos i dostosowac go do asertywnego
przekazu.

Glebokos¢ i melodyjnos¢ — korzystanie z gtebo-
kiego gtosu moze dodawac pewnosci siebie i wptywac
pozytywnie na odbiorcow. Staraj sie oddychac gteboko
i wykorzystuj swoj aparat gtosowy w sposéb optymalny.
Ponadto, melodyjnos¢ gtosu moze pomdc w zwiek-
szeniu zrozumiatosci i przyciggnieciu uwagi stuchaczy.

Tempo moéwienia - kontrola tempa mowienia ma
duze znaczenie przy asertywnej komunikacji. Zachowaj
umiarkowane tempo, dostosowujac je do potrzeb roz-
mowy. Zbyt szybkie mowienie moze sprawic, ze nasz
przekaz stanie sie niejasny, podczas gdy zbyt powolne
tempo moze prowadzi¢ do utraty uwagi stuchaczy. Pa-
mietaj o odpowiednim rytmie i dbaj o czytelnos¢ swo-
jego gtosu.

Wiasciwe podkreslania — wykorzystuj odpo-
wiednie podkreslenia i akcenty w swoim przekazie, aby
wyeksponowac wazne punkty. Mozesz to osiggna¢ po-
przez zmiane tonu gtosu, tempo lub natezenie gtosu
w celu wyrdznienia kluczowych informacji. Ten element
modulacji gtosu pomaga utrzymac uwage stuchaczy
i przekazac intencje jasno i wyrazne.
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Pamietaj, ze umiejetnosc korzystania z modulacji i na-
tezenia gtosu rozwija sie poprzez praktyke. Swiadome
obserwowanie swojego gtosu oraz reakcji innych ludzi
moze pomoc w doskonaleniu asertywnej komunikacji
wizualnej i werbalnej.



PEYNNOSC

Plynnos¢ jest kluczowym elementem asertywnego za-
chowania i komunikowania. Oznacza to umiejetnosc
swobodnego i elastycznego reagowania na rézne sytu-
acje oraz szybkiego dostosowywania sie do zmian.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnego wy-
korzystania ptynnosci w komunikacij:

Adaptacja do zmieniajacych sie sytuacji — aser-
tywnos¢ wymaga umiejetnosci dostosowywania sie do
zmieniajgcych sie warunkéw. Bgdz otwarty na nowe po-
mysty i perspektywy, a takze na potrzeby innych osoéb.
Nie trzymaj sie sztywnych regut i wzorcéw zachowania,
ale poszukaj najlepszego rozwigzania w danej sytuacji.

Umiejetnos¢ negocjacji — asertywna osoba potrafl
negocjowac, znajdujac kompromis miedzy swoimi po-
trzebami a potrzebami innych. Ptynno$¢ pozwala na do-
stosowanie sie do opinii i sugestii innych, ale takze na
wyrazanie swoich potrzeb i granic w sposéb konstruk-
tywny. BadZ gotowy na rozwazanie réznych rozwigzan

i szukanie win-win.
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Otwartos¢ na zmiennos¢ — asertywnos¢ wymaga
otwartoscinazmiany i nowe sytuacje. Zamiast sie upierac
i trwac w swoim przekonaniu, staraj sie byc¢ elastyczny
i gotowy na nauke. Przyjmuj informacje i opinie innych
z otwartym umystem, a takze badz gotowy na rozwijanie
swoich umiejetnosci i poszerzanie horyzontow.

Zrozumienie réznych perspektyw - ptynnosc¢
w asertywnym zachowaniu oznacza takze umiejetnosc¢
zrozumienia i uwzglednienia réznych perspektyw. Nie
zaktadaj, ze to twoja perspektywa jest jedyng stuszna,
ale staraj sie zobaczy¢ rzeczywistosc z réznych punktdw
widzenia. To pozwoli na lepsze zrozumienie innych ludzi
i skuteczniejszg komunikacje.

Doskonalenie umiejetnosci adaptacyjnych -
ptynnos$¢ w asertywnosci mozna rozwija¢ poprzez in-
westowanie w rozwoj osobisty. Pamietaj o doskonaleniu
swoich umiejetnosci  komunikacyjnych, zarzadzaniu
emocjami i pracy zespotowej. To pomoze ci by¢ bardziej
pewnym siebie i elastycznym w réznych sytuacjach.

Wazne jest pamietanie, ze ptynnos¢ asertywna roz-
wija sie poprzez praktyke i refleksje. Badz swiadomy
swojego zachowania, analizuj swoje reakcje i ucz sie na
biezaco. Nie oczekuj perfekcji, ale daz do ciggtego do-
skonalenia swojej asertywnosci.
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WYCZUCIE CZASU

Wyczucie poniewaz pozwala na skuteczne planowanie,
organizacje oraz wykorzystywanie czasu w sposob od-
powiedni do naszych potrzeb i celéw.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnego wy-
korzystania wyczucia czasu:

Okreslenie priorytetéw — asertywnos¢ wymaga
Swiadomego okredlania priorytetébw zadan i obo-
wigzkéw. Zadania o wysokim priorytecie powinny by¢
zrealizowane z zwiekszg uwagg i zaangazowaniem,
a mniej wazne moga byc¢ przetozone na pdézniej lub
delegowane innym osobom. Wiedza o tym, co jest naj-
wazniejsze w danym momencie, pozwoli na efektywne
zarzadzanie czasem.

Ograniczenie zakloceni przerywania - asertywna
osoba potrafi chroni¢ swoj czas i unikac niepotrzebnych
zaktocen. Wiasciwe zarzadzanie czasem oznacza na
przyktad wytaczenie powiadomien z telefonu lub poczty
elektronicznej, zamkniecie drzwi biura czy umawianie
spotkan na konkretng godzine.
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Umiejetnos¢ szacowania czasu - asertywnosc
wymaga takze umiejetnosci realistycznego szacowania
czasu potrzebnego na wykonywanie zadan. Jedli Zle
0szacujemy czas, mozemy by¢ narazeni na przecigzenie
i stres. Wyczucie czasu pozwoli na odpowiednie rozpi-
sanie harmonogramu i nikniecie nadmiernego obcig-
zenia.

Skuteczne delegowanie - asertywna osoba zna
swoje ograniczenia i potrafi skutecznie delegowac za-
dania, kiedy to jest potrzebne. Powierzanie odpowie-
dzialnosci innym osobom pozwala na skoncentrowanie
sie na zadaniach, ktére sg najwazniejsze oraz na wyko-
rzystanie czasu w sposéb produktywny i efektywny.

Utrzymywanie réwnowagi - asertywnos¢ wy-
maga rowniez umiejetnosci utrzymywania rownowagi
miedzy pracg a zyciem osobistym. Pamietaj o dbaniu
0 swoje potrzeby, takie jak odpoczynek, czas dla siebie,
relacje z bliskimi, hobby i rozwdj osobisty. Wyczucie
czasu pozwoli ci odpowiednio zorganizowac swoj obo-
wigzek tak, aby nie poswiecac sie jedynie pracy i uniknac
wypalenia zawodowego.

Wazne jest, aby by¢ swiadomym zarzadzania czasem
i ciggle doskonali¢ wyczucie czasu. Praktyka i refleksje
beda kluczowe do skutecznego wykorzystywania czasu,
aby osiagnac nasze cele i zachowac rownowage w zyciu.
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StUCHANIE

Stuchanie jest kluczowym elementem asertywnosci,
poniewaz umozliwia nam zrozumienie potrzeb i per-
spektyw innych osob oraz wyrazenie swojego stano-
wiska sposéb zréwnowazony i szanujacy.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnego stu-
chania:

Aktywne stuchanie — asertywnos¢ wymaga aktyw-
nego uczestnictwa w procesie stuchania. To oznacza
udzielenie petnej uwagi rozméwcy, odsuwanie wszel-
kich rozproszen i poswiecenie mu swojego czasu
i uwagi. Unikaj przerywania i przeskakiwania z tematu na
temat. Tylko stuchaj, zamiast zastanawiac sie co powiesz.

Empatia - asertywnos¢ wymaga umiejetnosci em-
patycznego rozumienia i identyfikowania sie z per-
spektywa drugiej osoby. Préba zrozumienia jej uczuc
i punktu widzenia pozwoli na lepsza komunikacje i bu-
dowanie wspdlnych rozwigzan. Wyrazenie zrozumienia
i szacunku wobec drugiej osoby jest istotne dla asertyw-
nego zachowania.
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Unikanie osadzania i krytyki — asertywna osoba
powinna unika¢ natychmiastowego osadzania lub kry-
tykowania rozmowcy. Zamiast tego skupiaj sie na sza-
nowaniu i akceptowaniu jego opinii, nawet jesli sie z nig
nie zgadzasz. Wyrazanie wtasnych obaw i zastrzezen
w odpowiedni sposdb pomoze w asertywnym rozwig-
zywaniu konfliktow.

Utrzymywanie réwnowagi pomiedzy mowie-
niem a stuchaniem - wifasciwe stuchanie nie oznacza
rezygnacji z wyrazania swojego stanowiska. Asertywnosc
obejmuje umiejetno$¢ wyrazania wiasnych mysli, uczuc
i potrzeb w sposob odpowiedni i szanujgcy. Pamietaj, ze
stuchanie jest tylko jedng strong komunikacji, a rbwnowaga
miedzy stuchaniem a méwieniem jest kluczowa.

Zadawanie pytan i prosba o wyjasnienie — aser-
tywna osoba powinna by¢ otwarta na zdobywanie in-
formacji i zdolna do zadawania pytan w celu lepszego
zrozumienia perspektywy rozmowcy. Jesli czegos nie ro-
zumiesz, popros o wyjasnienie. Pozwoli to na unikniecie
nieporozumien i gtebsze zrozumienie drugiej osoby.

Stuchanie jest umiejetnoscia, ktérg mozna rozwijac
poprzez praktyke i $wiadome zaangazowanie. Aser-
tywne stuchanie pozwoli na lepsze zrozumienie innych
i budowanie zdrowych relacji, opartych na wzajemnym
szacunku i zrozumieniu.
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MYSLI

Asertywnos¢ odnosi sie rowniez do sposobu, w jaki wy-
razamy i kontrolujemy nasze mysli.

Oto kilka punktow dotyczacych asertywnego podej-
$cia do myslenia:

Pozytywne podejscie — asertywnos¢ zaczyna sie
od przyjecia pozytywnego podejscia do siebie i do
swoich mysli. Uswiadamianie sobie wtasnej wartosci
i szacunku pozwala nam podejs¢ do sytuacji z pewno-
$Cig siebie i otwartoscig na rézne perspektywy. Unikanie
negatywnych mysli pomaga w budowaniu asertywnych
przekonan.

Realistyczne myslenie - asertywnos¢ wymaga
zdrowego podejscia do myslenia, ktore opiera sie na
faktach i obiektywnej ocenie sytuacji. Unikajmy przesa-
dzania, nadmiernego dramatyzowania i naduzywania
negatywnych zatozen. Zamiast tego, starajmy sie miec
realistyczny i zrbwnowazony poglad na sytuacje.

Uwazne monitorowanie mysli - asertywnosc
wymaga $wiadomego monitorowania naszych mysli.
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Zwrdé¢my uwage na negatywne i niekonstruktywne
mysli, ktére moga ogranicza¢ nasze mozliwosci wyra-
zania siebie. Pracujmy nad zamienianiem tych mysli na
bardziej pozytywne i konstruktywne sposoby myslenia.

Podejscie do bledow i porazek - asertywnosc
wymaga elastycznego podejscia do btedéw i porazek.
Akceptujemy fakt, ze kazdy popetnia btedy i doswiadcza
niepowodzen. Wazne jest, aby nie pozwoli¢, aby te sy-
tuacje definiowaty naszg wartos¢ i samoocene. Zamiast
tego, uczmy sie na naszych btedach i uzywajmy ich do
rozwoju i doskonalenia sie.

Otwartos¢ na rozne perspektywy — asertywnosc¢
oznacza posiadanie otwartego umystu i gotowos¢ do
przyjecia réznych perspektyw. Unikajmy jednostron-
nego myslenia i sztywnych przekonan, ktére moga ogra-
nicza¢ nasze rozumienie innych oséb. Badzmy gotowi
wystuchac innych, rozwazy¢ ich argumenty, czy istnieje
mozliwos¢, ze moga miec racje.

Pracujac nad wiasnym mysleniem i podejsciem, be-
dziemy w stanie lepiej radzi¢ sobie z sytuacjami, wyrazac
siebie i budowac zdrowe relacje z innymi.
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WYTRWALOSC

Asertywnosc i wytrwatos¢ sg dwoma kluczowymi ce-
chami, ktére moga wzmacniac sie nawzajem.

Oto kilka punktow, jak te dwie cechy moga na siebie
wzajemnie wptywac

Wytrwatos¢ w asertywnym dziataniu - wytrwa-
tos¢ jest nieodtaczng czescig asertywnosci. By¢ aser-
tywnym oznacza by¢ stanowczym i trwa¢ w swoich
przekonaniach pomimo ewentualnej opozycji lub trud-
nosci. Wytrwatos$¢ dodaje sity, aby by¢ zdecydowanym
i upartym w upominaniu sie o swoje prawa i potrzeby,
niezaleznie od przeciwnosci.

Wytrwatos¢ w dazeniu do celu - asertywnosc¢ i wy-
trwatos¢ idg w parze w dazeniu do osiggniecia celéw.
Wytrwatos¢ pozwala nam utrzymac konsekwencje
i motywacje w dazeniu do swoich celdw, a asertywnosc
pomaga nam w $wiadomym wyrazaniu naszych celow
i oczekiwan. Wspodlnie te dwie cechy pozwalajg nam
nie poddawac sie w obliczu przeszkdd i osiggac trudne
cele.
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Wytrwatos¢ w radzeniu sobie z krytyka — aser-
tywno$¢ pozwala nam pozytywnie i zasadniczo re-
agowac na krytyke, a wytrwatos¢ pomaga przetrwac
i rozwijac sie, pomimo negatywnych ocen innych oséb.
Wytrwatos¢ pomaga nam rowniez w zmienianiu swo-
jego sposobu myslenia, aby nie traci¢ wiary we witasne
zdolnoséci nawet w obliczu trudnosci.

Asertywnos¢ w wymaganiu wsparcia - wy-
trwatosc jest potrzebna, aby asertywnie prosi¢ innych
0 wsparcie. Czesto nie jest fatwo podjac sie inicjatywy
w prosbie o0 pomoc, a asertywnos¢ daje nam site i pew-
nosc¢ siebie, aby szczerze wyrazi¢ nasze potrzeby i prosic
0 potrzebne wsparcie.

Wytrwatos¢ w utrzymaniu granic osobistych -
asertywnos¢ pomaga nam wyrazi¢ nasze granice 0so-
biste, a wytrwatos¢ pomaga w ich konsekwentnym
utrzymaniu. To wazne, abysmy nieustannie odnawiali
i bronili naszych granic, nawet jesli napotykamy na opor
lub presje. Wytrwatos¢ pomaga nam stac na strazy na-
szych granic, co przyczynia sie do naszego dobrostanu
i samorealizacji.

Asertywnos¢ i wytrwatos¢ sa ze sobg zwigzane w pro-
cesie osiggania osobistego rozwoju i sukcesu. Korzystanie
z tych dwoch cech moze pomoc nam w utrzymaniu na-
szej autonomii, zdrowych granic i samorealizacji.

101



TRESCWYPOWIEDZI,, JA”

Asertywnos¢ dotyczy tez sposobu wyrazania sie, szcze-
golnie poprzez stosowanie wypowiedzi opartych na
perspektywie ja"

Przyktadowe wypowiedzi ja" w asertywnej komuni-
kacji:

,Czuje sie zraniony/a, gdy ignorujesz moje sugestie.

,Potrzebuje troche wiecej czasu na wykonanie tej
pracy, aby méc dostarczyc jak najlepszy wynik!”

,Mysle, ze moglibysmy znalez¢ kompromis, ktory be-
dzie korzystny dla obu stron!

,Ciesze sie, ze mogtem ci pomac, ale teraz potrzebuje
chwili dla siebie!

,Obawiam sie, ze nie zgadzam sie z twoim podej-
sciem do tej sprawy!”

Wypowiedzi ,ja" pozwalajg nam wyrazi¢ nasze 0so-
biste odczucia, bez obwiniania innych oséb. Tworzg one
zdrowag przestrzen do otwartej dyskusji i rozwiazywania
konfliktéw.
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Jednak wazne jest, aby pamieta¢, ze asertywnosc
nie oznacza, ze zawsze zdobywamy to, czego chcemy.
Chodzi raczej o wyrazanie naszych potrzeb i oczekiwan
W sposob szanujacy zaréwno siebie, jak i innych. W re-
zultacie asertywna komunikacja moze pomoc nam bu-
dowac lepsze relacje i osiggac wieksze zrozumienie oraz
wspotprace z innymi ludzmi.
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SYNTONIA

Asertywnos¢ odnosi sie do sposobu komunikacji i wyra-
zania swoich potrzeb i opinii w sposdb jasny i zdecydo-
wany, jednoczesnie respektujac prawa i uczucia innych.
Syntonia z kolei, dotyczy sposobu, w jaki moéwimy i jak
brzmi nasz gtos podczas komunikacji.

W kontekscie asertywnosci, syntonia odgrywa wazna
role. Odpowiednia syntonia moze pomaoc w przekazaniu
tresci asertywnych w sposéb pewny siebie i klarowny.

Oto kilka przyktadow skfadnikow syntonii, ktére sg
istotne w asertywnej komunikaciji:

Powolne tempo méwienia - mdwigc z umiarem
i w bardziej kontrolowanym tempie, dajesz sobie czas
na wyrazenie swoich mysli w sposéb spokojny i zrozu-
miaty. Unikaj mowienia zbyt szybko, co moze sprawic,
ze inni beda mieli trudnosci ze zrozumieniem Twojego
przekazu.

Stata modulacja glosu — unikaj mowienia zbyt
gto$no, co moze by¢ odbierane jako agresywne. Z dru-
giej strony, zbyt ciche méwienie, moze sprawic, ze twoje
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przekazy zostang zbagatelizowane. Dobrym rozwigza-
niem jest utrzymanie statego tonu gfosu, ktory jest wy-
starczajgco gtosny, aby cie ustyszano, ale nie przyttacza-
jacy dla innych.

Odpowiednie podkreslenie stow — podkreslenie
waznych stéw w zdaniu moze pomodc w przekazaniu
najwazniejszej tresci. Jednak nadmierne podkreslanie
stbw moze wptywac na negatywny odbiér twojego
przekazu. Stosowanie umiarkowanego podkreslenia po-
moze w komunikacji swoich potrzeb i opinii.

Klarowne i wyrazne artykulowanie - pamietaj
0 mowieniu wyraznie i precyzyjnie. Unikaj zlewania stow
ze sobg. Uzywaj odpowiedniej tonadji i akcentéw, aby
przekaza¢ swoje mysli sposob jednoznaczny.

Praktykowanie odpowiedniej syntonii w asertywnej
komunikacji umozliwia bardziej efektywne przekazy-
wanie informacji oraz wzmacnia wrazenie pewnosci

siebie.
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TRESC A DOCELOW!I ODBIORCY

Asertywnos¢ odnosi sie rowniez do sposobu dosto-
sowania tre$ci do docelowego odbiorcy podczas ko-
munikacji. Podczas wyrazania swoich potrzeb i opinii
asertywnie wazne jest uwzglednienie kontekstu i oso-
bowosci osoby, z ktdrg sie komunikujemy.

Oto kilka sugestii dotyczacych dostosowania tresci
do docelowego odbiorcy:

Empatia - asertywnos¢ moze by¢ wyrazana poprzez
okazywanie zrozumienia i empatii wobec innych. Biorgc
pod uwage perspektywe drugiej osoby, mozemy lepiegj
dostosowac nasze przekazy do jej potrzeb i oczekiwan.

Dobor stéw — dobrze jest dobierac stowa ostroznie,
aby nie wywota¢ u odbiorcy negatywnych emocji. Sto-
sujmy neutralne i konstruktywne stownictwo, unikajmy
osadzania i krytyki, koncentrujmy sie na wyrazaniu na-
szych potrzeb i oczekiwan.

Spajnosc — skoncentrujmy sie na utrzymaniu spoj-
nosci miedzy naszymi stowami a gestami i tonem gtosu.
Jesli nasze wypowiedzi sg zgodne z naszymi dziataniami
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i wyrazem twarzy, przekazujemy wiarygodne i jasne
przestania.

Szanujmy granice — pamietajmy, ze asertywnosc
polega réwniez na szanowaniu granic innych osob.
Upewnij sie, ze docelowy odbiorca czuje sie komfor-
towo i akceptowany podczas waszej wypowiedzi. Jesli
inna osoba wyrazi nieche¢ lub niezadowolenie, dobrze
jest przerwac i zapytac o jej odczucia i potrzeby.

Feedback i komunikacja dwustronna - asertyw-
no$¢ wymaga otwartej i dwustronnej komunikacji. Badz
gotowy/a stuchac potrzeb i oczekiwan drugiej osoby
oraz odpowiedzie¢ w sposob szanujacy jej perspektywe.
Daje to mozliwos¢ budowania dialogu i rozwigzywania
konfliktow.

Pamietajmy, ze asertywno$¢ polega na wyrazaniu
siebie w sposéb zdrowy i szanujacy, jednoczesnie biorgc
pod uwage odczucia i potrzeby innych. Dostosowanie
tresci do docelowego odbiorcy pozwala na jeszcze sku-
teczniejszg i efektywniejsza komunikacje asertywna.
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JAK ASERTYWNOSC KSZTAKTUJE
ROWNORZEDNE RELACJE?

Asertywnos¢ odgrywa istotng role w ksztattowaniu row-
norzednych relacji. Polega ona na umiejetnosci wyrazania
swoich potrzeb, opinii i granic w sposéb jasny, bezpieczny
i szanujacy zardwno nas samych, jak i innych ludzi.

W réwnorzednych relacjach asertywnos¢ umozliwia
nam wyrazanie swoich pragnien i celow przy jednocze-
snym szanowaniu prawa innych do wyrazania swoich
potrzeb. Dzieki asertywnemu podejsciu jestesSmy
w stanie nawigzac¢ dialog z innymi, poszukujac kom-
promisow i rozwigzan, ktére bedg satysfakcjonujace dla
wszystkich stron.

Jednym z kluczowych elementow jest umiejetnosc
stuchania innych ludzi i zdolnos¢ do wyrazania empatii.
Nie tylko nasze witasne potrzeby sg wazne, ale tez po-
trzeby innych ludzi. Asertywnos¢ nakazuje nam stuchac
innych bez nadmiernego dominowania i jednoczesnie
wyraza¢ swoje zdanie w sposéb oparty na szacunku
i delikatnosci.
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Asertywnos$¢ wspomaga réwniez budowanie zdro-
wych granic w relacjach. Pozwala nam wyrazi¢, czego
oczekujemy od innych i jakie zachowania sg przez nas
akceptowane. Rbwnoczesnie szanujemy granice innych
0s0b i nie przekraczamy ich bez ich zgody.

W réwnorzednych relacjach asertywnos¢ popiera
otwarty i uczciwy dialog, gdzie wszystkie strony moga
czuc¢ sie swobodnie, wyrazajac swoje opinie i uczucia.
Zdolnos¢ do wyrazenia siebie w sposéb asertywny
sprzyja w budowaniu zaufania i zrozumienia miedzy
ludzmi.

Asertywnosc¢ jest kluczowym elementem w ksztat-
towaniu réwnorzednych relacji. Dzieki niej mozemy
wyrazac¢ nasze potrzeby i granice, stucha¢ innych ludzi
i szanowac ich prawo do wyrazania wiasnych opinii,
budowac zdrowe relacje oraz budowac zdrowy dialog.
Asertywnos¢ jest fundamentem do tworzenia wza-
jemnie satysfakcjonujagcych i zrownowazonych relagji
miedzy ludzmi.
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ZMIANA POSTAWY | ZACHOWANIA

Asertywnos¢ jest procesem zmiany postawy i zacho-
wania, ktéry polega na rozwijaniu umiejetnosci wyra-
zania wiasnych potrzeb, opinii i granic w sposéb swia-
domy, pewny siebie i szanujacy, zarébwno nas samych jak
i inne osoby.

Aby osiggna¢ asertywnos¢, czesto wymagane jest
przezwyciezenie pewnych barier i nawykow, ktore
utrudniajg nam wyrazenie siebie w sposob autentyczny
i bezposredni. Whasciwa asertywnos$¢ wymaga od nas
odwagi, pewnosci siebie i umiejetnosci skonfronto-
wania sie z trudnosciami, ktére moga wynikng¢ podczas
wyrazania wiasnych potrzeb.

Aby dokona¢ zmiany w swojej postawie i zacho-
waniu, wazne jest najpierw zrozumienie swoich praw
i wartosci. Musimy by¢ Swiadomi, ze mamy prawo do
wyrazenia wiasnej opinii, do bycia traktowanymi z sza-
cunkiem oraz do zgtaszania swoich potrzeb. Nastepnie
musimy nauczy¢ sie wyrazania siebie w sposéb jasny,
ale jednoczednie szanujacy innych. Przyktadem moze



by¢ uzywanie ,ja" w wypowiedzi, ktore skupiajg sie na
naszych uczuciach i doswiadczeniach, a nie na osgdach
lub krytyce.

Wazne jest takze rozwijanie umiejetnosci stuchania
innych osob i wykazywanie empatii. Asertywnos¢ po-
lega nie tylko na wyrazaniu sie, ale réwniez na umie-
jetnosci stuchania potrzeb i perspektyw innych ludzi.
Stuchanie uwazne i empatyczne pomaga w budowaniu
rownorzednych relacji.

Niemniej istotnym elementem jest praktyka. Osia-
gniecie asertywnos$ci wymaga czasu, cierpliwosci i kon-
sekwencji w praktykowaniu nowych umiejetnosci. Moze
byc potrzebne eksponowanie sie na sytuacje, w ktorych
bedziemy musieli wyrazi¢ nasze potrzeby, pokonac leki
zwigzane z odmowag lub konfrontacja. Stopniowo, dzieki
regularnym ¢wiczeniom, zyskamy wiekszg pewnosc
siebie i umiejetnosc asertywnego wyrazania siebie.

Asertywnosc jest procesem zmiany postawy i zacho-
wania, ktéry wymaga od nas odwagi, pewnosci siebie
i umiejetnosci wyrazania swoich potrzeb w sposob jasny
i szanujacy zardbwno nas samych, jak i innych. Zrozu-
mienie naszych praw i wartosci, umiejetnos¢ stuchania
innych ludzi i praktyka sg kluczowymi elementami
w osiggnieciu asertywnosci.



WYZNACZ SOBIE CELE

Asertywnos¢ moze byc¢ skuteczna, gdy wyznaczymy
sobie konkretne cele, dotyczace naszej postawy i zacho-
wania.

Oto kilka krokéw, ktére moga pomdc nam w tej kwestii:

Okresl co chcesz osiagnac - zastanow sie, jakie
cele chciatbys osiagna¢ dzieki asertywnosci. Czy chcesz
zdoby¢ wiekszg pewnos¢ siebie w wyrazaniu swoich
potrzeb? Czy pragniesz budowac zdrowsze relacje z in-
nymi ludzmi? Czy moze chcesz sie nauczy¢ skutecznie
odmawiac¢? Dobre rozpoznanie celéw pomoze ci skupic
sie na dazeniu do nich.

Sprecyzuj swoje wartosci — zastanow sie jakie war-
tosci sg dla ciebie wazne i jakie zachowania s3 zgodne
z tymi wartosciami. Czy jest cos, czego juz nie akceptu-
jesz i czego chcesz unikac?

Wybierz konkretne cele — postaraj sie wybierac¢
konkretne cele, ktére moze osiggna¢ w okreslonym
czasie. Na przyktad mozesz zdecydowac sie, nauczyc
sie odmawia¢ bez wyrzadzania krzywdy innym albo



nauczy¢ sie wyraza¢ wiasne potrzeby, delikatnie, ale
stanowczo. Wybierajac konkretne cele, tatwiej bedzie
$ledzi¢ postepy.

Opracuj plan dziatania - po wyznaczeniu swoich
celéw, opracuj plan, jak je osiaggnac¢. Moze to obejmowac
regularne ¢wiczenia w wyrazaniu siebie, rozmowy z te-
rapeuta lub trenerem asertywnosci, czy tez samodzielne
praktykowanie w konkretnych sytuacjach. Wazne jest,
aby twoj plan byt realistyczny i dostosowany do twoich
mozliwosci.

Monitoruj swoj postep — wazne jest, aby regularnie
oceniac¢ swoj postep w realizacji celow asertywnosci.
Mozesz zapisywac swoje sukcesy, napotkane trudnosci,
nauki, ktére z nich wyciggnates. To pomoze zidentyfi-
kowac¢ obszary, ktore wymagajg wiekszej uwagi i po-
mysty na ich dalszg poprawe.

Wytyczanie sobie celdw asertywnosci moze by¢ po-
mocne W procesie rozwoju osobistego i poprawie ja-
kosci naszych relacji z innymi ludzmi. Dazenie do tych
celéw wymaga jednak czasu, wysitku i cierpliwosci, Pa-
mietaj, ze kazdy ma inne tempo rozwoju, wiec wazne
jest, zeby skupi¢ sie na wtasnym postepie i celebragji
matych sukceséw.



SKAD WIEM, CZEGO CHCE

Wiedzie¢, czego sie chce w kontekscie asertywnosci
moze by¢ trudne, ale istniejg pewne kroki, ktére moga
pomaoc zidentyfikowac swoje pragnienia i potrzeby. Oto
kilka sugestii:

Stuchaj swoich emocji — czesto nasze emocje s3
wskaznikiem tego, czego pragniemy lub czego nam bra-
kuje. Zwrd¢ uwage na to, co wywotuje w tobie rados,
smutek, frustracje czy ztos¢. To moga byc¢ wskazowki do-
tyczace tego, czego naprawde chcesz w zyciu.

Refleksje na temat swoich wartosci — zrozumienie
swoich wartosci jest kluczowe w okresleniu pragnien.
Przemysl, co dla ciebie jest najwazniejsze w réznych ob-
szarach zycia, takich jak praca, relacje, hobby, zdrowie
itp. Na podstawie tych wartosci, mozesz lepiej okresli¢,
Czego pragniesz.

Eksperymentuj — czasami trudno jest wiedzie¢,
czego sie chce, dopdki nie sprobuje sie roznych rzeczy.
Przezywanie roéznych doswiadczen, eksplorowanie

swoich zainteresowan i prébowanie nowych rzeczy



moze pomaoc odkryc, co naprawde cie interesuje i czego
pragniesz.

Zastanow sie, jakie cele chciatbys osiagna¢ -
wyobraz sobie, jak wygladatby twdj idealny scenariusz
w réznych aspektach zycia. Czy to dotyczy Twojej kariery,
zdrowia, relacji czy pasji, pomysl jakie cele chciatbys osia-
gna¢ w tych obszarach. Okreslenie konkretnych celéw
moze pomoC W wyznaczeniu kierunku i zrozumieniu,
Czego naprawde pragniesz.

Zadawaj sobie pytania — czasem warto zadawac
sobie pytania, aby gtebiej zrozumie¢ swoje pragnienia
i potrzeby. Na przykfad, co bys robit/a gdybys$ nie mu-
siat/a martwic¢ sie o pienigdze? Jakie aktywnosci spra-
wiaja ci najwiekszg rados¢? Czego brakuje ci w danym
momencie? Takie pytania moga pomoc w identyfikacji
tego, czego naprawde pragniesz.

Pamietaj, ze proces poznawania wtasnych pragnien
i potrzeb moze by¢ dtugotrwaty i wymagac eksploracji.
Badz cierpliwy/a i otwarty/a na samodoskonalenie.
Z czasem dowiesz sie lepiej, czego pragniesz i bedziesz
mogt/a bardziej efektywnie wyrazi¢ swoje potrzeby.



ASERTYWNOSC JAKO PRAWO

Asertywnosc jest prawem kazdej osoby. Kazdy cztowiek
ma prawo do wyrazania wifasnych pragnien, potrzeb,
opinii i granic w sposob asertywny. To znaczy, ze kazdy
ma prawo do jasnego, stanowczego i szanujgcego siebie
komunikowania swoich mysli i uczuc¢ jednoczesnie sza-
nujac prawa innych.

Asertywnosc¢ nie polega na dominowaniu nad innymi
ani na ignorowaniu ich praw i potrzeb. To umiejetnosc
wyrazania swoich potrzeb w sposdb szanujacy zarowno
siebie, jak i innych. Asertywne zachowanie polega na
wyrazaniu sie w sposob konstruktywny bez agresji czy
manipuladji.

Wazne jest, aby pamietac, ze asertywnos¢ nie zawsze
oznacza uzyskanie tego, czego sie chce. Czasami mu-
simy odpuszczac, negocjowac lub szukac kompromiséw
w relacjach z innymi ludZzmi. Jednakze, majac umiejet-
no$¢ bycia asertywnym, mozemy skutecznie wyrazac
nasze potrzeby i zachowywac rbwnowage pomiedzy

szanowaniem innych, a szanowaniem siebie.



ASERTYWNE PRZEKAZY W XXI WIEKU

W dzisiejszych czasach asertywno$¢ moze byc¢ wyrazana
w réznych formach przekazu.

Oto niektére sposoby, w jakie mozna wyrazac sie
asertywnie w dzisiejszym kontekscie:

Komunikacja cyfrowa — wykorzystuj narzedzia ko-
munikacji online, takie jak e-mail, komunikatory interne-
towe czy media spotecznosciowe, aby wyraza¢ swoje
pragnienia i potrzeby w sposdb asertywny. Pamietaj
0 jasnym i konkretnym wyrazaniu siebie.

Blogowanie i tworzenie tresci — jesli lubisz tworzyc
tresci, mozesz wyraza¢ swoje przekonania, poglady
i potrzeby poprzez blogi, podcasty czy media spotecz-
nosciowe. Wyrazaj sie w sposob otwarty i konstruk-
tywny, respektujac opinie innych.

Dyskusje w grupach online - przytacz sie do in-
ternetowych spotecznosci czy grup dyskusyjnych o te-
matyce, ktéra cie interesuje. Przy udziale w dyskusjach
wyrazaj swoje przekonania z szacunkiem wobec innych,
stuchaj uwaznie i odpowiadaj w sposéb konstruktywny.



Spotkania online i konferencje — w czasach, gdy
wiele spotkan odbywa sie online, wykorzystaj te okazje,
aby wyrazi¢ swoje pomysty i opinie. Badz aktywny/a,
udzielaj sie w dyskusji i wystapieniach publicznych.

Sztuka i tworczos¢ — jesli jestes artysta/tka lub pi-
sarzem/arka, wyrazaj swoje przekonania i potrzeby
w swoich dziatach. Tworz sztuke, literature czy muzyke,
ktére odzwierciedlajg twoje wartosci i wyrazaja twoje
pragnienia.

Pamietaj, ze niezaleznie od formy komunikacji, aser-
tywne przekazy powinny by¢ oparte na szacunku,
otwartosci i konstruktywnosci. Daz do wywazonego
i efektywnego wyrazania swoich potrzeb i przekonan,
jednoczesnie respektujac innych.



ASERTYWNOSC MA ZNACZENIE

Asertywnos¢ ma ogromne znaczenie w wielu aspektach
naszego zycia.

Oto kilka powodow, dlaczego asertywnosc jest wazna:

Wyrazanie siebie — asertywnos$¢ umozliwia nam
wyrazenie naszych mysli, uczu¢, potrzeb i pragnien
w sposob jasny i stanowczy. Dzieki temu inni ludzie majg
szanse lepiej nas zrozumiec i odpowiednio zareagowac
na to, co mowimy.

Utrzymywanie zdrowych relacji - asertywnosc
pomaga nam w utrzymaniu zdrowych relacji z innymi
ludZzmi. Dzieki temu, ze wyrazamy nasze potrzeby i gra-
nice w sposob jasny, mozemy uniknac frustracji, ztosci
czy nieporozumien, ktére mogtyby prowadzi¢ do nega-
tywnych konsekwencji w relacjach.

Samoakceptacja — asertywnos¢ umozliwia nam wi-
zualizacje naszych wartosci, praw i granic. Dzieki temu
mozemy lepiej zrozumiec i zaakceptowac samych siebie.
Mozemy wyrazac to, kim jestesmy i by¢ autentycznymi
bez obaw przed osadem innych.



Redukowanie stresu — asertywnos¢ pomaga nam
radzi¢ sobie ze stresem i konfliktami. Umiejetno$¢ wyra-
zania swoich potrzeb i uczuc¢ pozwala nam na skuteczna
komunikacje i rozwigzywanie problemoéw, co moze
zmniejszy¢ nasze doznania stresowe.

Osobisty rozwaéj — asertywnosc jest rowniez wazna
dla naszego osobistego rozwoju. Zdolnos$¢ do wyrazania
siebie w sposéb asertywny pozwala nam rosnac jako
osobie, poszerza¢ nasze kompetencje komunikacyjne
i budowac pewnosc¢ siebie.

Asertywno$¢ ma duzg wartos¢ dla naszego dobro-
stanu emocjonalnego, zdrowych relacji oraz rozwoju
osobistego. Dlatego warto rozwija¢ swoje umiejetnosci
asertywne i wykorzystywac je w réznych sferach na-
szego zycia.
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PAMIETAJ O PODSTAWACH

Kiedy méwimy o asertywnosci wazne jest, aby pamietac
o kilku podstawowych zasadach. Oto niektére zasady,
ktére powinny by¢ uwzgledniane podczas wyrazania
siebie w sposob asertywny:

Szanuj siebie i innych — asertywnosc polega na sza-
cunku do siebie i innych oséb. Pamietaj, ze twoje prawa
i potrzeby sg réwnie wazne jak prawa i potrzeby innych.
Staraj sie wyrazac siebie w sposdb, ktéry chroni i szanuje
zarbwno ciebig, jak i innych.

Wyraz swoje potrzeby i pragnienia - bad7 ja-
sny/a i konkretny/a w wyrazaniu swoich potrzeb i pra-
gnien. Unikaj uzywania ogolnikow lub ztozonych
sformutowan, ktére mogga prowadzi¢ do nieporozumien.

Naucz sie mowi¢ ,nie” - asertywnos¢ obejmuje
rowniez umiejetno$¢ wyrazania swojej niezgody lub od-
mowy w sposdb stanowczy, ale nie agresywny. Nie boj
sie powiedzie¢ nie’, gdy czujesz, ze nie mozesz spetic
cudzych oczekiwan lub gdy naruszane sa twoje granice.
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Stuchaj uwaznie — asertywnos¢ wymaga nie tylko
umiejetnosci wyrazania siebie, ale takze umiejetnosci
stuchania innych. Stuchaj uwaznie ich punktow wi-
dzenia, nawet jesli sie z nimi nie zgadzasz.

Wybierz odpowiednie miejsce i czas — jesli chcesz
wyrazi¢ swoje mysli lub uczucia w sposéb asertywny,
zwréc¢ uwage na miejsce i czas, w ktérym to robisz. Staraj
sie wybrac spokojne otoczenie, w ktorym bedzie moz-
liwe skoncentrowanie sie na rozmowie. Unikaj ozywio-
nych dyskusji publicznych lub sytuacji, ktére moga pro-
wadzi¢ do wzrostu konfliktu.

Pamietanie o tych podstawowych zasadach asertyw-
nosci pomoze komunikowac sie skutecznie i budowac
zdrowe relacje zinnymi. Bedziesz w stanie wyrazi¢ swoje
potrzeby i pragnienia, jednocze$nie szanujac innych
i ich prawa.
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ROZMOWA TELEFONICZNA

Rozmowa telefoniczna to sytuacja, w ktorej umiejetnosc
asertywnego komunikowania sie moze by¢ niezwykle
przydatna.

Oto kilka wskazéwek dotyczacych asertywnosci pod-
czas rozmowy telefonicznej:

Zachowaj spokoj — niezaleznie od sytuacji, staraj
sie zachowac spokdj i kontrole nad emocjami. Bedziesz
w stanie lepiej skoncentrowac sie na przekazaniu swo-
jego przekazu i unikng¢ agresywnych reakcji.

Wyraz swoje potrzeby - badZ jasny/a i konkret-
ny/a w wyrazaniu swoich potrzeb i oczekiwan w roz-
mowie telefonicznej. Uzywaj prostego i zrozumiatego
jezyka, aby uniknac¢ nieporozumien.

Stuchaj, zadawaj pytania i udzielaj odpowiedzi
— staraj sie stuchac drugiej strony uwaznie i zadawac
pytania, aby lepiej zrozumiec jej punkt widzenia. Odpo-
wiadaj w zrozumiaty sposéb, aby zbudowac dialog na

wzajemnym zrozumieniu.
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Nie bdj sie prosi¢ o wyjasnienia — jesli czujesz, ze
czegos$ nie rozumiesz lub potrzebujesz dodatkowych in-
formacji, nie wahaj sie pytac.

Wyrazaj swoje zdanie, ale szanuj drugq strone
— wyrazenie swojego zdania i opinii jest wazne, jednak
pamietaj, ze rozmowa telefoniczna to interakcja miedzy
dwoma stronami. Szanuj druga osobe, jej perspektywe
i nie przerywaj jej zbyt czesto.

Zadbaj o intonacje i tempo mowienia - dbaj
0 jasng intonacje i umiarkowane tempo mowienia, aby
by¢ dobrze zrozumianym. Unikaj moéwienia zbyt gtosno
lub zbyt agresywnie, poniewaz moze to prowadzi¢ do
spiec i trudnosci w komunikacji.

Pamietaj, ze kluczowym elementem asertywnosci
jest umiejetnos¢ wyrazania siebie w sposéb stanowczy,
ale jednoczesnie szanujacy druga osobe. Praktykujac
asertywne komunikowanie sie, mozesz skutecznie po-
rozumiec sie podczas rozmow telefonicznych i osiggnac
pozytywne wyniki.
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WIADOMOSCI PISANE, POCZTA TRADYCYINA
| ELEKTORNICZNA

Asertywnosc¢ jest kluczowym elementem skutecznego
komunikowania sie zaréwno w tradycyjnej, pisanej
formie przekazu (poczta tradycyjna), jak i w $rodkach
elektronicznego komunikacji, takich jak e-mail czy wia-
domosci tekstowe.

Oto kilka wskazowek dotyczacych asertywnosci
w tego rodzaju formach komunikacji:

Dobrze przemysl swoje przekazy — przed napi-
saniem wiadomosci tradycyjnej lub elektronicznej do-
brze zastanow sie nad tym, co chcesz przekazad. Jasno
sformutuj swoje przemyslenia i upewnij sie, ze sg one
zrozumiate i precyzyjne.

Badz jasny/a i konkretny/a - unikaj zbytniego
skomplikowania i zbednych informacji. Pisz swoje mysli
w prosty i zwiezty sposdb, aby unikng¢ nieporozumien.

Wyrazaj siebie asertywnie - wykorzystuj aser-
tywne sformutowania, ktére przekazujg twoje potrzeby
i oczekiwania. Pamietaj, ze asertywnos¢ obejmuje sza-
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cunek do drugiej osoby, ale jednoczesnie wyrazanie
swojego zdania w prosty i stanowczy sposob.

Zadbaj o ton wiadomosci - wybierajac odpo-
wiedni ton wiadomosci, dbaj o wywazenie miedzy zbyt
agresywnym a zbyt ulegtym stylem komunikagcji. Staraj
sie wyrazi¢ swoje zdanie w sposéb pewny, ale nieataku-
jacy drugg osobe.

Uzyj adekwatnych emocji — jedli w wiadomosci
chcesz wyrazi¢ swoje emocje, zrob to w sposéb
umiarkowany i zrozumiaty. Uzywaj nadmiernego
uzywania wielkich liter lub zbyt emocjonalnych sformu-
towan, ktére moga prowadzi¢ do nieporozumien lub
trudnosci w komunikadji.

Zawsze zakoncz grzecznie - niezaleznie od tresci
wiadomosci, zawsze zakoncz ja grzecznie i profesjo-
nalnie. Wyraz podziekowanie za poswiecony czas lub za-
koricz wiadomos¢ odpowiednim zakonczeniem takim
jak,pozdrawiam serdecznie”lub,z powazaniem”.

Pamietaj, ze asertywnos$¢ w pisemnej komunikadji
wymaga spostrzegawczosci, umiejetnosci wyrazenia
siebie i szacunku dla drugiej osoby. Praktykujac asertyw-
nos$¢ w pisemnych przekazach, mozesz budowac efek-
tywng komunikacje i osiaggac¢ pozytywne rezultaty.
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ASERTYNOSC JAKO NARZEDZIE
DO AUTOEKSPRESJI ONLINE LUB OFFLINE —
PISZ JASNO

Asertywnos¢ jest doskonatym narzedziem, zardbwno
w komunikacji online, jak i offline, gdy chodzi o wyra-
zenie siebie w sposob jasny i zdecydowany. Dzieki aser-
tywnosci mozna skutecznie przekazywac swoje mysli
i uczucia, niezaleznie od tego, czy rozmawiamy osobi-
$cie, piszemy e-maila, czy korzystamy z medidw spotecz-
nosciowych.

W obu przypadkach wazne jest, aby pamietac o kilku
kluczowych zasadach asertywnego wyrazania:

Wyraz swoje potrzeby i oczekiwania - bezpo-
Srednioijasno przedstaw to, czego oczekujesz od drugiej
osoby. Nie badZ niejasny, poniewaz to moze prowadzi¢
do nieporozumien.

Uzywaj prostego i zrozumialego jezyka - skom-
plikowane sformutowania lub nadmierne uzywanie
skrotdw mogg utrudniac zrozumienie twojej wiadomosci.
Wyrazaj sie zwieZle i jasno, aby unikna¢ niejasnosci.
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Wykorzystaj pozytywne sformutowania - skup
sie na wyrazaniu swoich przekonarn w sposob pozy-
tywny i konstruktywny. Unikaj atakowania drugiej strony,
skupiajac sie raczej na wiasnych uczuciach i potrzebach.

Badz gotow/a stuchac i bra¢ pod uwage per-
spektywe drugiej osoby - asertywnos¢ polega nie
tylko na wyrazaniu swoich potrzeb, ale takze na akcep-
towaniu, ze inni maja prawo do swoich wiasnych uczu¢
i opinii. BadzZ otwarty/a na stuchanie i rozwazanie stano-
wiska drugiej strony.

Zrob to, co najlepsze dla ciebie - niezaleznie od
tego, czy piszesz online czy rozmawiasz osobiscie, pa-
mietaj, ze podstawowym celem asertywnosci jest wyra-
zanie siebie i obrona swoich intereséw.

Asertywnos¢ stanowi skuteczne narzedzie do wyra-
zania siebie zarébwno online, jak i offline. Pamietaj o tym
podczas tworzenia wiadomosci lub rozmowy i stara sie
by¢ jasny/a i konkretny/a i zdecydowany/a w tym, co
chcesz przekazac.
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NARZEDZIE DO AUTOEKSPRESJI ONLINE —
STENOGRAFIA

Asertywnos¢ jest niezwykle skutecznym narzedziem
do wyrazania siebie, zarébwno w komunikacji offline, jak
i online. W kontekscie auto ekspresji online, jednym z na-
rzedzi, ktére mozna wykorzystac jest stenografia.

Stenografia to technika zapisywania skréconych
wersji stow, wyrazen lub zwrotow w celu szybkiego
i efektywnego komunikowania sie za pomocg tekstu.
A platformach spotecznosciowych, gdzie ograniczona
jest liczba znakodw, uzywanie stenografii moze pomaoc
w skompresowaniu wiadomosci, zachowujgc jednocze-
$nie petne znaczenie.

Stosowanie stenografii moze nie byc¢ zawsze odpo-
wiednie we wszystkich kontekstach komunikacji online.
Wiadomosci zapisane za pomocg stenografii mogg by¢
trudne do zrozumienia dla 0séb, ktére nie s3 zazna-
jomione z tymi skrotami. Dlatego wazne jest, aby byc
Swiadomym kontekstu, w ktérym uzywasz stenografii
i dostosowac swoje przekazy do zrozumienia odbiorcow.
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Podczas korzystania ze stenografii pamietaj o celo-
WOSCI i jasnosci swojego przekazu. Skracajac stowa, wy-
razenia lub zdania, upewnij sie, ze nadal s3 one zrozu-
miate i wyrazaja intencje, jakie chciatbys$/abys przekazac.
Unikaj zbednych skrétow, ktére moga prowadzic do nie-
porozumien i utrudniac interpretacje twojej wiadomosci
przez innych.

Asertywnos¢ w komunikacji online oparta na steno-
grafii moze by¢ poteznym narzedziem, poniewaz po-
zwala na wydajne formutowanie mysli i wyrazenie siebie
w krotkich tresciach. Jednak pamietaj, ze komunikacja
online nie ogranicza sie jedynie do stenografii. Istnieje
wiele innych sposobdw, jak jasno i asertywnie wyrazi¢
swoje poglady i uczucia a stenografia jest tylko jednym
z nich. Wybierz narzedzie komunikacyjne, ktére najlepiej
odpowiada kontekstowi i potrzebom komunikacyjnym
drugiej osoby.
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AUTOEKSPRESJA | MOZG

Asertywnos¢ i autoekspresjia s3 Scisle  powigzane
z funkcjonowaniem maozgu. Procesy mézgowe odgrywaja
istotng role w naszej zdolnosci do wyrazania siebie
asertywnie i efektywnie.

Jednym z kluczowych obszaréw mdzgu zwigzanych
z asertywnoscig i auto ekspresjg jest ptat przedczotowy.
Ten obszar mézgu jest odpowiedzialny za planowanie,
podejmowanie decyzji, kontrole impulséw i wyrazanie
swoich mysli i emocji w sposéb asertywny.

Inne obszary mdzgu zwigzane z asertywnoscig to
system limbiczny, ktory jest odpowiedzialny za regulacje
emocji oraz przetwarzania sygnatéw spotecznych. Ten
obszar pomaga nam rozpoznac¢ emocje u innych oséb,
CO ma znaczenie przy wyrazaniu naszych wiasnych
uczuc i potrzeb w sposdb asertywny.

Ponadto mdézg obstuguje nasza zdolnos¢ do komuni-
kacji werbalnej i niewerbalnej. Osrodek mowy znajduje
sie w lewej potkuli mézgu, natomiast obszary odpowie-
dzialne za ekspresje niewerbalng, takie jak gestykulacja
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czy mimika twarzy, sg rozproszone w réznych obszarach
mozgu.

Wazne jest réwniez zrozumienie, ze kazdy mdézg jest
unikalny i moze mie¢ wtasne preferencje i umiejetnosci
zwigzane z asertywnoscig i auto ekspresja. Niektorzy lu-
dzie moga mie¢ naturalne predyspozycje do asertyw-
nego wyrazania siebie, podczas gdy inni moga wymagac
wiecej pracy i praktyki, aby rozwijac te umiejetnosci.

Wszystko to pokazuje, jak ztozony jest proces auto
ekspresji i jak mocno zwigzany jest z funkcjonowaniem
mozgu.
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ASERTYWNE MYSLENIE

Asertywne myslenie jest kluczowym elementem aser-
tywnosci. Oznacza to, ze ksztattujemy swoje muysli
W sposob, ktory pozwala nam wyrazi¢ siebie w sposéb
pewny, szanujacy innych i bioragc pod uwage nasze
wiasne potrzeby.

Asertywne myslenie opiera sie na kilku zasadach:

Szanuj swoje prawa i potrzeby - pamietaj, ze
masz prawo do wyrazania wiasnych opinii, uczuc¢ i po-
trzeb. Akceptuj swoje wybory i nie krzywdz siebie dla
zadowolenia innych.

Szanuj prawa i potrzeby innych — rownoczesnie
pamietaj o tym, ze inni maja réwniez prawo do wyrazania
swoich pogladéw i potrzeb. Szanuj ich perspektywy,
nawet jesli sie nie zgadzasz i staraj sie znalez¢ kompro-
misowe rozwigzanie.

Wyrazaj siebie jasno i bezposrednio — unikaj uzy-
wania zbyt agresywnego tonu zbyt niezdecydowanego
jezyka. Wyrazaj swoje mysli i uczucia w sposob prosty
i zwiezty, unikajac osgdow i ztosliwosci.
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Badz odpowiedzialny/a za swoje stowa i czyny -
przyjmuj petng odpowiedzialno$¢ za to, co mowisz i jak
sie zachowujesz. Badz swiadomy/a konsekwencji swoich
dziatan i staraj sie unikac szkodliwych konfliktéw.

Badz otwarty na konstruktywna krytyke — aser-
tywne myslenie oznacza zdolno$¢ do konstruktywnej
krytyki i czerpania z niej wartosciowych wnioskéw. Nie
boj sie pytac o informacje zwrotne i szukac sposobu na
rozwoj.

Zapamietaj, ze asertywne myslenie jest umiejetno-
$cig, ktérg mozna rozwija¢ poprzez swiadome praktyko-
wanie i samo$wiadomos¢. Cwiczenie intencjonalnego
myslenia asertywnego bedzie prowadzi¢ do bardziej
efektywnej komunikacji i budowania zdrowych relacji
zinnymi.
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POSTAWA CZtOWIEKA WOBEC BYCIA 0SOBA
ASERTYWNA

Postawa cztowieka wobec bycia osobg asertywng moze
by¢ rézna, poniewaz kazdy ma inne do$wiadczenia,
wartosci i preferencje. Niektérzy ludzie naturalnie majg
zdolno$¢ do asertywnosci i czerpig z niej wiele korzysdi,
podczas gdy inni mogg mie¢ trudnosci z wyrazaniem
siebie asertywnie.

Oto kilka mozliwych postaw lub podejs¢, ktére ludzie
moga mie¢ wobec bycia osobg asertywna:

Pozytywna motywacja — niektérzy ludzie sg moty-
wowani do bycia asertywnymi, poniewaz wiedzg, ze jest
to korzystne dla budowania zdrowych relacji, wyrazania
swoich potrzeb i tworzenia réwnowagi miedzy swoimi
prawami a prawami innych.

Pragnienie wzrostu osobistego — niektdre osoby
widza asertywnos¢ jako narzedzie do rozwoju osobi-
stego i komunikacyjnego. Pracuja nad rozwijaniem tych
umiejetnosci, poniewaz chcg by¢ bardziej pewni siebie
i skuteczni w komunikacji.
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Unikanie konfliktow — niektorzy ludzie ucza sie byc
asertywnymi, aby unika¢ agresji lub biernosci. Zdajac
sobie sprawe, ze asertywnos¢ zapewnia zdrowy balans
miedzy wyrazaniem siebie a szacunkiem dla innych, sta-
rajg sie uniknac konfliktow.

Przezwyciezanie lekéw - niektore osoby, ktére
maja trudnosci z byciem asertywnymi, chcg przezwy-
ciezy¢ leki zwigzane z wyrazaniem swoich potrzeb
i opinii.

Akceptacja wlasnej wartosci — asertywnosc jest
rowniez zwigzana z akceptacjg wiasnej wartosci i prawa
do bycia szanowanym. Niektérzy ludzie podkreslajg
swojg asertywnos$¢, aby pokazac¢ swoje istnienie i za-
gwarantowac, ze sg traktowani z szacunkiem.

Dobrze jest pamietac, ze bycie asertywnym jest pro-
cesem, ktory wymaga czasu, praktyki i zrozumienia wia-
snych potrzeb i granic. Kazdy ma swoje wiasne tempo
rozwoju asertywnosci i wazne jest, aby by¢ cierpliwym
i wyrozumiatym wobec siebie samego i innych.
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POSTAWA CZtOWIEKA WOBEC SIEBIE

Asertywnos¢ to postawa cztowieka wobec samego
siebie, ktéra obejmuje szacunek i dbatos¢ o wiasne
prawa, potrzeby i granice. Jest to wyraz zdrowego po-
Czucia wiasnej wartosci i pewnosci siebie.

Osoba asertywna ma tendencje do:

Uznawania wlasnych potrzeb — osoba asertywna
jest $wiadoma swoich potrzeb emocjonalnych, fizycz-
nych i spotecznych. Nie bagatelizuje ich ani nie wstydzi
sieich.

Wyrazania siebie — osoba asertywna wyraza swoje
mysli, uczucia i poglady w sposéb jawny i bezposredni.
Nie boi sie wyrazi¢ swojego zdania czy stawiac¢ czofa sy-
tuacjom trudnym. Jednocze$nie robi to w taki sposob,
ktéry szanuje innych i nie narusza ich uczuc.

Obrony swoich granic — osoba asertywna ma jasno
okreslone granice i umie ich broni¢. Nie pozwala innym
przekracza¢ swojej przestrzeni osobistej i szanuje swoje
granice fizyczne, emocjonalne i psychologiczne. W razie
potrzeby potrafi powiedziec ,nie”i ustali¢ zdrowe granice.
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Podnoszenia wlasnej wartosci — osoba asertywna
ma pozytywne poczucie wtasnej wartosci i nie pozwala,
by inni jg wykorzystywali. Wierzy w siebie i jest zdecy-
dowana w dazeniu do swoich celéw i marzen. Nie jest
zalezna od opinii innych, lecz polega na wtasnej ocenie
i akceptadji.

Radzenia sobie z konfliktem — osoba asertywna
potrafi skutecznie radzi¢ sobie z konfliktami, niezaleznie
od tego, czy sg to konflikty wewnetrzne czy z innymi
osobami. W takich sytuacjach utrzymuje spokdj i wyko-
rzystuje konstruktywne sposoby rozwigzania problemu,
respektujgc zaréwno siebie, jak i drugg strone.

Postawa asertywna wobec samego siebie to nie-
ustanny proces samorozwoju i samowiedzy. Wymaga
posiadania empatii wobec samego siebie, umiejetnosci
wyrazania siebie w harmonijny sposob i akceptacji
swoich ograniczen. Gtebokie zrozumienie siebie i zdol-
no$¢ do przekraczania witasnych granic prowadzi do
wiekszego zadowolenia z zycia i budowania zdrowszych
relacji z innymi.
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MYSLI, KTORE PRZESZKADZAJA NAM UZNAC
WEASNA WARTOSC

Mysli, ktore przeszkadzajg nam w uznaniu witasnej war-
tosci i wptywajg na nasza asertywnos$¢, moga byc¢ wyni-
kiem niskiego poczucia wiasnej wartosci, negatywnych
doswiadczent w przesztosci, komentarzy lub krytyki ze
strony innych oséb lub spotecznego poréwnywania sie
zinnymi.

Oto kilka przyktadow takich mysli:

»Nie jestem wystarczajaco dobry/a” - ta mysdl
czesto wynika z poréwnywania sie z innymi i ocze-
kiwania, ze musimy byc¢ doskonali we wszystkim.
Jednak nikt nie jest doskonaty i kazdy ma swoje wady
i niedoskonatosci. Wazne jest, aby docenia¢ swoje uni-
kalne cechy i umiejetnosci, zamiast koncentrowac sie na
tym, jacy nie jestesmy.

»Nikt mnie nie szanuje” - ta mysl moze wynikac
z sytuadji, w ktérych inni ludzie nie okazywali nam sza-
cunku lub odpowiedniego traktowania. Jednak jedno
nieodpowiednie zachowanie nie powinno definiowac
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naszej wartosci jako osoby. Warto pamieta¢, ze nie
Wszyscy maja takie same wartosci i nie mozemy kon-
trolowac zachowania innych osob, ale mozemy kontro-
lowac nasza wtasng postawe i to, jak sie o siebie trosz-
czymy.

»~Nie zastuguje na szczescie” — ta mys| czesto jest
wynikiem niskiego poczucia wifasnej wartosci i prze-
konania, ze nie zastugujemy na dobre rzeczy w zyciu.
Wazne jest, aby pamietac, ze kazdy zastuguje na szcze-
$cie i spetnienie, i ze nasza warto$¢ jako osoby nie jest
zwigzana z tym, co osiggamy.

»Nikt mnie nie rozumie” - ta mysl wynika z przeko-
nania, ze inni ludzie nie s3 w stanie zrozumie¢ naszych
uczu¢, mysli i doswiadczen. Jednak istniejg osoby, ktore
beda w stanie nas zrozumiec i wspierac, jesli podzielimy
sie z nimi naszymi uczuciami i potrzebami. Warto szukac
wsparcia emocjonalnego od odpowiednich oséb w na-
szym zycCiu.

Jak radzi¢ sobie z tymi myslami i zbudowac asertyw-
nos¢? Oto kilka sugestii:

Wspierajace asertywnos¢ afirmacje — powtarzaj
afirmacje, ktére podkreslajg twojg wartos¢ i umiejet-
nosci, na przykfad: ,Jestem wartosciowy/a, zastuguje na
szacunek i mitosc”, Akceptuje siebie takim/g, jakim/a je-
stem”.
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Zauwazenie swoich osiggniec — skoncentruj sie na
swoich sukcesach i osiggnieciach, nawet tych matych.
Warto docenic kazdy postep, jaki robisz w swoim zyciu.

Zadbaj o swoje zdrowie i dobre samopoczucie
— przeznacz czas na relaks, odpoczynek i dziatania, ktére
sprawiajg ci przyjemnosc.

Ustal granice — naucz sie mowic¢ ,nie” w sytuacjach,
ktore przekraczajg twoje granice. Pamietaj, ze twoje po-
trzeby sa wazne i zastugujg na uwage.

Poszukaj wsparcia - méw o swoich myslach i uczu-
ciach innym osobom, ktére moga cie wesprzec i zro-
zumiec¢. Warto szukac¢ wsparcia w terapii lub grupie
wsparcia.

Wazne jest, aby by¢ cierpliwym i wyrozumiatym
wobec siebie w procesie budowania asertywnosci
i uznawania swojej wartosci. Czasami potrzeba czasu
i pracy, aby zmieni¢ negatywne mysdlenie, ale jest to
mozliwe i warto dazy¢ do tego, aby rozwija¢ zdrowa
asertywnosc i szacunek do samego siebie.
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POZYTYWNE STWIERDZENIA
NA SWOJ TEMAT

Asertywnosc¢ to postawa, ktéra wymaga od nas uznania
i wyrazania swojej wartosci.

Oto kilka pozytywnych stwierdzen, ktérych mozemy
uzywac, aby wzmacnia¢ naszg asertywnos¢ i wiare
w siebie:

Jestem wartosciowg osoba - akceptuje siebie
bezwarunkowo i wiem, ze mam wiele do zaoferowania.
Moja warto$¢ jako osoby nie zalezy od osiggniec¢ czy
opinii innych.

Mam prawo do wyrazania swoich uczu¢ i po-
trzeb — moje uczucia i potrzeby sg wazne. Mamy prawo
do ich wyrazania w sposéb pozytywny i konstruktywny.

Angazuje sie w zdrowa komunikacje — wyrazam
swoje opinie i poglady w sposéb otwarty i szanujacy
innych. Szukam rozwigzan i kompromiséw, ale réwniez
umiem bronic¢ swoich granic.

Wyrazam swoje zdanie — mam wiasne przekonania
i poglady. Nie boje sie ich wyrazi¢ i podzieli¢ nimi z in-
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nymi. Szanuje réznorodno$¢ opinii i akceptuje, ze inni
moga mie¢ odmienne zdanie.

Stawiam sobie realistyczne cele — uznaje swoje
umiejetnosci i zdolnosci. Stawiam sobie realistyczne
cele, ktére dostarczajag nam satysfakcji i motywacji do
rozwoju.

Potrafie odmawiac¢ i wyznacza¢ granice — rozu-
miem, ze mam ograniczone zasoby czasu i energii. Po-
trafie odmowic¢, gdy czuje, ze dana prosba przekracza
moje mozliwosci. Wyrazam swoje granice jasno i sta-
NOWCZ0.

Cenie swoje zdrowie i dobrostan — wiem, ze moje
zdrowie i dobrostan s3 wazne. Ucze sie dbac o siebie
fizycznie, emocjonalnie i mentalnie. Przyjmuje opie-
kuricza postawe wobec samego siebie.

Ucze sie na btedach i rozwijam sie — akceptuje, ze
popetniam btedy, poniewaz jestem tylko cztowiekiem.
Z tych bfeddw czerpie nauke i rozwijam sie jako osoba. Nie
boje sie eksperymentowac i wyjs¢ poza strefe komfortu.

Pamietaj, ze te stwierdzenia sg jedynie wytycznymi.
Kazdy z nas ma swoje unikalne cechy i to, co uzna-
jemy za wartosciowe, moze sie roznic¢. Wazne jest, aby
codziennie przypominac sobie o swojej wartosci i pra-
cowac nad budowaniem asertywnej postawy wobec
samego siebie.

143



JAK PRZESTAC SOBIE WYOBRAZAC
WSZYSTKO CO NAJGORSZE

Jednym z waznych elementow budowania asertyw-
nosci jest zmiana naszego sposobu myslenia i wyobra-
zania sobie sytuacji.

Oto kilka wskazowek, ktére moga pomodc przestac
wyobrazac sobie wszystko co najgorsze:

Zwro¢ uwage na swoje mysli — zanim zaczniesz
obawiac sie najgorszego scenariusza, zatrzymaj sie i zo-
bacz, jakie mysli pojawiajg sie w twojej gtowie. Czy sg
one negatywne, pesymistyczne? Swiadomos¢ swoich
mysli pozwala swiadomie wptywac na nie.

Wprowadz pozytywne afirmacje — zastgp nega-
tywne mysli pozytywnymi afirmacjami. Powtarzaj sobie
w myslach, ze jestes zdolny/a, silny/a i podejmujesz roz-
sadne decyzje. Jesli bedziesz wierzy¢ w te pozytywne
stwierdzenia, fatwiej bedzie przesta¢ wyobraza¢ sobie
najgorsze scenariusze.

Skoncentruj sie na faktach — zamiast przypuszczac
i wyobrazac sobie, co najgorszego moze sie wydarzyc,
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skoncentruj sie na faktach i rzeczywistosci. Zbierz kon-
kretne informacje i dane, aby moc lepiej oceniac sytu-
acje. Unikaj przypisywania negatywnej interpretacji bez
solidnych podstaw.

Wyszukaj pozytywne podstawy - znajdz przy-
ktady sytuacji, w ktorych wszystko poszto dobrze lub
nawet lepiej, niz sie spodziewate$. Przypomnij sobie
0 sukcesach, ktérych doswiadczytes w przesztosci. To
pomoze zobaczyc, ze nie zawsze Najgorsze scenariusze
sie sprawdzaja.

Cwicz odwracanie mysli — gdy zauwazysz, ze zaczy-
nasz wyobrazac sobie najgorsze, btyskawicznie odwroce
swoje mysli i skup sie na czyms pozytywnym. To moze
by¢ jakie$ mite wspomnienie, inspirujgca wizja przy-
sztosci lub po prostu biezagcy moment, ktory daje radosc.

Poznaj techniki relaksacji — czasami wyobrazanie
sobie najgorszego wynika z napiecia i stresu. Prakty-
kowanie technik relaksacyjnych, takich jak medytacje,
gtebokie oddychanie czy joga, moze pomaoc wyciszyc
umyst i ztagodzic leki.

Zmiana sposobu myslenia wymaga czasu, wysitku
i konsekwencji. Pamietaj, ze jestes w stanie kontrolowac
swoje mysli i przesta¢ wyobrazac¢ sobie wszystko, co naj-
gorsze. Badz cierpliwy/a i zachecaj sie do postrzegania
rzeczywistosci w bardziej optymistyczny sposéb.
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(0 JESZCZE MOZNA ZROBIC
ZE SWOIMI MYSLAMI

Kontrolowanie naszych mysli i ich wptyw na nasze zycie
jest kluczowym elementem budowania asertywnosci.

Oto kilka dodatkowych rzeczy, ktére mozesz zrobic ze
swoimi myslami:

Monitoruj swoje mysli - badZ swiadom swoich
mysli i przesledz jak czesto pojawiajg sie negatywne lub
destrukcyjne mysli. Zidentyfikowanie tych wzorcéw, po-
moze zrozumiec ich przyczyny i skutki.

Wybierz pozytywne mysli — kiedy zauwazysz
negatywne mysli, zmien je na pozytywne. Zmieniajac
swoje myslenie, mozesz wptywac na swoje emocje i re-
akcje na rozne sytuacje.

Podejmuj racjonalne decyzje - skup sie na logicz-
nych i racjonalnych myslach, a nie na emocjonalnych
reakcjach. Wielokrotnie przemysl swoje mysli i oceniaj
sytuacje niezaleznie od emodji, ktére mozesz czuc.

Praktykuj akceptacje — akceptuj, ze niektére mysli
i uczucia moga przyjs¢ i odejsc, ale nie musza definiowac
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twojej tozsamosci. Uwolnij sie od potrzeby kontrolo-
wania kazdej mysli i zamiast tego naucz sie akceptowac
rzeczy takimi, jakie sa.

Skup sie na terazniejszosci — wiele negatywnych
mysli wynika z obaw o przyszto$c lub niezdrowego przy-
wigzania do przesztosci. Skoncentruj sie na terazniej-
szosci i doceniaj chwile, ktére masz obecnie.

Wyzwol sie od czarno-bialego myslenia — unikaj
szufladkowania myslenia i prébuj zobaczy¢ sytuacje
w roznych odcieniach. Wykorzystaj zréznicowany punkt
widzenia, aby lepiej zrozumiec i ocenic¢ dang sytuacje.

Rozwijaj empatie — cwicz umiejetnosc zrozumienia
perspektywy innych ludzi i proby spojrzenia na sytuacje
z ich punktu widzenia. To pomoze unikna¢ negatyw-
nego myslenia.

Pamietaj, ze kontrolowanie mysli to proces, ktory wy-
maga czasu i wysitku. Warto jednak pracowac nad tym,
aby twoj umyst pozostawat skierowany na pozytywne
mysli, budowat asertywnosc i wspierat twoje dobre sa-
mopoczucie.
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CZY SA LUDZIE ROWNI | ROWNIEJSI?

Asertywnos¢ dotyczy wyrazania swoich praw i potrzeb
w sposob bezkonfliktowy i szanujacy innych ludzi. Ideg
asertywnosci jest traktowanie innych z szacunkiem
i rownoscia, niezaleznie od réznic w pozycji spotecznej,
statusie czy wtadzy.

Wazne jest rozumienie, ze kazda osoba ma prawo
do réwnego traktowania i szacunku. To oznacza, ze nie
ma ludzi ,réowniejszych” od innych. Kazdy zastuguje na
rowng szanse na wyrazenie swojego zdania, wybieranie,
rozwijanie swoich talentéw i potrzeb.

Oczywiscie, w spoteczenstwie wystepujg roznice
zwigzane z roznymi czynnikami, takimi jak kultura, pte¢,
wiek, etniczno$¢ status spoteczny czy ekonomiczny.
Jednak asertywnos¢ polega na traktowaniu tych réznic
z szacunkiem i unikaniu wywyzszania sie jednych nad
drugimi.

Jesli chcesz byc¢ asertywny, wazne jest, aby uznawac
wszystkich ludzi za réwnych i dazy¢ do sprawiedliwosci
spofecznej. Unikaj stereotypow i dyskryminacji, stuchaj
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i staraj sie zrozumiec perspektywe innych, a takze szanuj
ich wolnos¢ w wyrazaniu siebie. W ten sposob budujesz
rownosc i tworzysz przestrzen dla wspotpracy i wzajem-

nego szacunku.
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NIE MA SIE (ZEGO BAC

Asertywnosc jest umiejetnoscig wyrazania swoich praw,
potrzeb i opinii w sposdb bezstronny i szanujacy innych,
ale nie oznacza to, ze nie mozna czu¢ obaw w zwigzku
z jej praktykowaniem.

Czesto obawy wynikajg z leku przed odrzuceniem,
konfliktem, krytyka lub brakiem zrozumienia ze strony
innych oséb. To naturalne, ze czujemy pewne obawy
przed stawianiem granic i wyrazaniem swoich potrzeb,
szczegolnie jesli wczesniej nie mielismy do tego nawyku.

Jednak warto zauwazy¢, ze asertywnos¢ ma wiele
korzysci, takich jak budowanie zdrowych relacji, zwiek-
szanie pewnosci siebie, rozwigzywanie problemow czy
zapobieganie frustracji lub wsciektosci. Dlatego warto
przezwyciezy¢ obawy i rozwija¢ swoje umiejetnosci
asertywnego komunikowania sie. Mozna to osiaggnac
poprzez rozmowy treningowe z przyjaciotmi lub bli-
skimi, czytanie o asertywnosci, uczestniczenie w warsz-
tatach czy szkoleniach z tej tematyki.

Pamietaj, ze asertywnos¢ nie oznacza, ze musisz by¢
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agresywny lub egoistyczny. Chodzi o wyrazanie swoich
potrzeb i zdania w sposdb szanujacy zardbwno siebie
jak i innych. Badz pewien, ze masz prawo do wtasnych
uczu¢, opinii i granic i ze warto je wyraza¢ w sposob
asertywny.
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ODKRYWANIE SWOJEGO STRACHU

Asertywnos¢ moze nam pomoc odkry¢ i zrozumied
nasze wiasne leki. Czesto nasze obawy zwigzane z aser-
tywnoscig wynikaja z réznych czynnikow, takich jak lek
przed odrzuceniem, konfliktem czy niechecig innych do
akceptacji naszych potrzeb i granic.

By¢ moze boisz sie, ze wyrazenie swojego zdania spo-
woduje konflikt lub Ze inni nie zrozumieja cie i odrzuca.
Mozliwe tez, ze jestes niepewny co do swoich wtasnych
potrzeb i granic, dlatego boisz sie je wyrazic.

Wazne jest, aby by¢ szczerym wobec siebie i zasta-
nowic sie, jakie sg twoje konkretne leki zwigzane z aser-
tywnoscia. Tylko poprzez identyfikacje i zrozumienie tych
lekow bedziesz w stanie nad nimi efektywnie pracowac.

Podjecie dziatan, aby przezwyciezy¢ leki zwigzane
z asertywnoscia, moze obejmowac korzystanie z technik
relaksacyjnych, takich jak trening oddechowy, ktéry po-
moze obnizy¢ poziom stresu i nerwowosci.

Wazne jest rowniez budowanie swojej pewnosci
siebie i wiary w siebie poprzez praktykowanie asertyw-
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nego komunikowania sie w niewielkich krokach. Za-
czynaj od matych sytuacji, w ktérych mozesz wyrazi¢
swoje zdanie lub negocjowac swoje potrzeby. Stop-
niowo, w miare nabierania pewnosci siebie mozesz roz-
szerzy¢ swoje dziafania.

Pamietaj, ze proces odkrywania swoich lekow i prze-
zwyciezania ich moze by¢ indywidualny. Nie poréwnuj
sie do innych ani nie oczekuj natychmiastowych rezul-
tatow. Zaakceptuj swoje lekii pracuj nad nimistopniowo.
To proces, ktéry moze wymagac czasu i cierpliwosci, ale
przyniesie korzysci na dtuzsza mete.
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METODY PRZEZWYCIEZANIA LEKU

Oto kilka metod, ktére moga pomaoc w przezwyciezaniu
leku zwigzanego z asertywnoscia:

Wizualizacja - przedstaw sobie sytuacje, ktore wy-
wotujg lek w twojej zdolnosci do bycia asertywnym.
Wyobraz sobie, jak radzisz sobie w tych sytuacjach
W sposob pewny siebie i asertywny. Wizualizacja moze
pomoc w przygotowaniu sie psychicznie do rzeczywi-
stych sytuacji i zmniejszenia leku.

Dbatosc o zdrowie i samopoczucie — odpowiednia
dieta, regularna aktywnos¢ fizyczna i regularne wysy-
panie sie moga pomaoc w regulacji stresu i leku. Staraj sie
dbac o siebie, aby ciato i umyst byty w stanie w najlep-
szej gotowosci do radzenia sobie z lekiem.

Poznawcza terapia behawioralna - praca z tera-
peutg moze pomoc w identyfikowaniu i przeksztatcaniu
negatywnych mysli i przekonan, ktére utrzymuja lek. Te-
rapeuta moze pomoc w rozwijaniu pozytywnego my-
$lenia i strategii radzenia sobie z lekiem.
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Podejmowanie matych krokow i stopniowe ekspo-
nowanie sie na sytuacje wywotujace lek moze pomaoc
w oswajaniu sie z tym lekiem. Postaw sobie cele i regu-
larnie angazuj sie w sytuacje, przed ktérymi odczuwasz
lek. Stopniowo bedziesz budowat pewnos¢ siebie i ra-
dzit sobie z lekiem.

Techniki oddechoweirelaksacyjne —znajdowanie
skutecznych metod relaksacji moze pomoc w zmniej-
szeniu leku i stresu. Techniki oddechowe, medytacja,
joga lub inna forma relaksacji moga pomaoc w uspoko-
jeniu umystu i ciata przed trudnymi sytuacjami.

Eksperymentowanie i akceptacja — wyjdZ poza
swojg strefe komfortu i eksperymentuj z asertywnoscig
w réznych sytuacjach. Pamietaj, ze popetnianie btedéw
i poczatkowe trudnosci sg naturalne. Wazne jest, aby
zaakceptowac, ze to czes¢ procesu rozwojowego i ze
kazda proba napotyka trudnosci, ale takze stanowi moz-
liwos¢ nauki i wzrostu.

Pamietaj, ze kazdy proces rozwojowy jest indywidu-
alny, a rézne techniki moga dziata¢ dla réznych oséb.
Jesli lek jest nasilony lub powaznie wptywa na twoje
funkcjonowanie, warto skonsultowac sie z terapeuta lub
specjalista do spraw zdrowia psychicznego, ktéry moze
dostosowac odpowiednie strategie do twojej sytuacji.
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ZACHOWANIA ASERTYWNE,
NIEASERTYWNE I AGRESYWNE

Wspotczesny Swiat jest peten sprzecznych informacji do-
tyczacych wiasciwego zachowania. Konflikt miedzy za-
lecanym a nagradzanym zachowaniem jest ewidentny
w wielu dziedzinach zycia. Cho¢ wiemy, ze powinnismy
szanowac, prawa innych ludzi, zbyt czesto obserwujemy,
iz rodzice, nauczyciele, przedstawiciele biznesu czy
rzadu, swoimi dziataniami zaprzeczaja tej wartosci. Takt,
dyplomacja, ogtada, wyrafinowane maniery, skromno$¢
i samo wyrzeczenie to cechy ogdlnie chwalone, a wy-
bijanie sie przed innych czesto uwazane jest za nie-
grzeczne.

Sportowcy na przyktad zachecani sg do agresywnych
zachowan, nawet za cene drobnego naginania prze-
pisOw i uznajemy, ze jest to w porzadku, poniewaz ,nie
jest wazne jak grasz, liczy sie to, ze wygrywasz”

Jak wiec radzi¢ sobie z tymi sprzeczno$ciami? Po-
winienes umie¢ wybrac dla siebie odpowiedni sposéb
dziatania. Jesli w swoim agresywnym zachowaniu po-
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suniesz sie za daleko, by¢ moze osiggniesz swoje cele,
ranigc innych. Wolnos¢ wyboru i samokontrola okaza sie
mozliwe, kiedy wyksztatcisz asertywne reakcje na sytu-
acje, z ktérymi wczesniej radzite$ sobie nieasertywnie
lub agresywnie.

Nieasertywna reakcja oznacza, ze nadawca powstrzy-
muje sie przed okazywaniem uczu¢. Ludzie, ktorzy za-
chowuja sie w ten sposdb, czesto czujg sie zranieni i za-
leknieni, poniewaz pozwalaja innym, by wybierali za nich.
Takie osoby rzadko osiggaja pozadane cele.

Skutkiem agresywnego zachowania jest zwykle poni-
zenie odbiorcy. Czuje sie on zraniony, pozbawiony praw,
ponizony i reaguje defensywnie. Jego cele w tej sytuacji
nie zostajg osiggniete. Agresywne zachowanie moze po-
zwoli¢ na zrealizowanie zamierzen nadawcy, ale moze
takze wywotac¢ zgorzknienie i frustracje, ktére pdzniej
przerodza sie w chec¢ zemsty.

Nieasertywne zachowanie czesto wywotuje rézno-
rodne uczucia. Odbiorca agresywnych dziatari czesto
czuje sie zraniony, zaatakowany, ponizony lub sam tez
reaguje agresywnie. Zachowanie asertywne podnosi
poczucie wiasnej wartosci obu stron i pozwala na osia-
gniecie celdéw.

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze asertywne zachowanie jest
zalezne od konkretnej osoby i sytuacji. Oznacza to, ze
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asertywnos¢ mozna analizowac jedynie w zaleznosci od
osoby uczestniczacej w okreslonej sytuacji i od okolicz-
nosci catego zajscia. Musimy wzig¢ pod uwage réznice
indywidualne. Na przyktad pochodzenie kulturowe czy
etniczne moze tworzy¢ zupetnie inny zespot uwarun-
kowan, ktére zmienig charakter stosowanego asertyw-
nego zachowania.
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ASERTYWNOSC | GRANICE 0SOBISTE

W dzisiejszych czasach duzo sie mowi o granicach. Po-
jecie granic osobistych pomaga opisac, jak blisko po-
zwalamy innym zblizy¢ sie do siebie — fizycznie, emo-
cjonalnie, seksualnie, intelektualnie i duchowo. Twoje
poczucie JA jest podstawg do wyznaczania granic. Moze
sie wydawac, ze osoba posiadajaca silne poczucie wia-
snej tozsamosci, bedzie miafa solidne granice: wirtualny
balon, w ktérym przemierza swiat w bezpiecznej odle-
gtosci od innych ludzi. Osobiste poczucie braku moze
doprowadzi¢ do tego, ze bedziesz trzymac ludzi na
dystans, aby ich bliskos¢ nie stata sie zagrozeniem.

Zalezno$¢ miedzy osobistymi granicami a asertyw-
noscig jest duza, ale niekoniecznie prosta. Asertywna
auto ekspresja pozwala ci informowac innych o swoich
granicach. ,Nie dotykaj mnie”. Ale asertywnos¢ to nie
tylko ustalanie granic. Asertywnos¢ w réwnorzednych
relacjach dotyczy takze bliskosci.

Romantyczne zwigzki dostarczajg klasycznych przy-
ktadéw funkcjonowania osobistych granic. Jedli Agata
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uzna Jacka za atrakcyjnego, moze zblizy¢ sie do niego
z zaproszeniem do zaciesnienia relacji, rozciggajac swoje
osobiste granice w celu przyciggniecia go do siebie.
Jacek moze mylnie zinterpretowac¢ zachowanie Agaty
i dojs¢ do wniosku, ze dostat sygnat przyzwalajacy na
seksualne propozycje. Agata moze uznac takie zacho-
wanie za pogwatcenie swoich granic i odsunac od siebie
Jacka. Zatem co to znaczy ,dostatecznie blisko"?
Skutecznie wyznaczone granice osobiste nie sg nie-
zmienne. S3 elastyczne i roznig sie zaleznie od osoby,
z ktéorg wchodzisz w relacje. Agata by¢ moze oczeki-
wata seksualnych propozycji od Jacka, ale pézniej. Przez
zbyt wczesne przekroczenie jej granic prawdopodobnie

stracit on mozliwos¢ stworzenia trwatego zwiazku.

NIE CHODZI O TO, CO MOWISZ, TYLKO JAKTO ROBISZ

Zapraszam na moja strone na
Facebooku oraz instagramie

Books M&D
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WPROWADZENIE
	


CO TO JEST ASERYWNOŚĆ?
	


CO TO ZNACZY BYĆ ASERTYWNYM?
	


KTO POTRZEUJE ASERTYWNOŚCI?
	


ASERTYWNOŚĆ I MÓZG
	


SYTUACJE WYMAGAJĄCE ASERTYWNOŚCI
	


ASERTYWNOŚĆ JAKO ALTERNATYWA
	


PRZESZKODY W AUTOEKSPRESJI 
W ASERTYWNOŚCI
	


ASERTYWNE KOBIETY W XXI WIEKU
	


MĘŻCZYZNA TAKŻE MOŻE BYĆ ASERTYWNY
	


ŻYCIE W WIELOKULTUROWYM ŚWIECIE
	


CZY AGRESJA NIE JEST CZĘŚCIĄ 
LUDZKIEJ NATURY?
	


BEHAWIORALNY MODEL 
OSOBISTEGO ROZWOJU
	


KSZTAŁTOWANIE SWOICH CELÓW
	


ASERTYWNOŚĆ – CZYNNIKI OSOBISTE
	


ASERTYWNOŚĆ A IDEAŁY
	


ASERTYWNOŚĆ I ELASTYCZNOŚĆ
	


ASERTYWNOŚĆ A CZAS
	


ASERTYWNOŚĆ A PRIORYTETY
	


CELUJ W CELE
	


RÓŻNE KULTURY A PEWNOŚĆ SIEBIE
	


SPOŁECZNE KONSEKWENCJE 
ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


ASERTYWNOŚĆ W XXI WIEKU
	


11 KLUCZOWYCH ZASAD ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


PRZYKŁADY ASERTYWNYCH ZACHOWAŃ
	


ROZPOZNAWANIE SWOJEGO ASERTYWNEGO I NIEASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


JAK POCHODZENIE WPŁYWA 
NA ASERTYWNOŚĆ?
	


SPOŁECZEŃSTWO CZĘSTO ZNIECHĘCA SIĘ DO ASERTYWNOŚCI
	


NIE CHODZI O TO, CO MÓWISZ, 
ALE JAK TO ROBISZ
	


NIGDY NIE WIEM CO POWIEDZIEĆ
	


ELEMENTY ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


KONTAKT WZROKOWY
	


POSTAWA CIAŁA
	


DYSTANS A KONTAKT FIZYCZNY
	


GESTYKULACJA
	


WYRAZ TWARZY
	


MODULACJA I NATĘŻENIE GŁOSU
	


PŁYNNOŚĆ
	


WYCZUCIE CZASU
	


SŁUCHANIE
	


MYŚLI
	


WYTRWAŁOŚĆ
	


TREŚĆ WYPOWIEDZI „JA”
	


SYNTONIA
	


TREŚĆ A DOCELOWI ODBIORCY
	


JAK ASERTYWNOŚĆ KSZTAŁTUJE 
RÓWNORZĘDNE RELACJE?
	


ZMIANA POSTAWY I ZACHOWANIA
	


WYZNACZ SOBIE CELE
	


SKĄD WIEM, CZEGO CHCĘ
	


ASERTYWNOŚĆ JAKO PRAWO
	


ASERTYWNE PRZEKAZY W XXI WIEKU
	


ASERTYWNOŚĆ MA ZNACZENIE
	


PAMIĘTAJ O PODSTAWACH
	


ROZMOWA TELEFONICZNA
	


WIADOMOŚCI PISANE, POCZTA TRADYCYJNA I ELEKTORNICZNA
	


ASERTYNOŚĆ JAKO NARZĘDZIE 
DO AUTOEKSPRESJI ONLINE LUB OFFLINE – PISZ JASNO
	


NARZĘDZIE DO AUTOEKSPRESJI ONLINE – STENOGRAFIA
	


AUTOEKSPRESJA I MÓZG
	


ASERTYWNE MYŚLENIE
	


POSTAWA CZŁOWIEKA WOBEC BYCIA OSOBĄ ASERTYWNĄ
	


POSTAWA CZŁOWIEKA WOBEC SIEBIE
	


MYŚLI, KTÓRE PRZESZKADZAJĄ NAM UZNAĆ WŁASNĄ WARTOŚĆ
	


POZYTYWNE STWIERDZENIA 
NA SWÓJ TEMAT
	


JAK PRZESTAĆ SOBIE WYOBRAŻAĆ WSZYSTKO CO NAJGORSZE
	


CO JESZCZE MOŻNA ZROBIĆ 
ZE SWOIMI MYŚLAMI
	


CZY SĄ LUDZIE RÓWNI I RÓWNIEJSI?
	


NIE MA SIĘ CZEGO BAĆ
	


ODKRYWANIE SWOJEGO STRACHU
	


METODY PRZEZWYCIĘŻANIA LĘKU
	


ZACHOWANIA ASERTYWNE, 
NIEASERTYWNE I AGRESYWNE
	


ASERTYWNOŚĆ I GRANICE OSOBISTE



