SAREP]:q

ASERTYWNOSC | BEZPIECZNE

STAWIANIE GRANIC W RELACJI
WOLONTARIUSZ - UCZESTNIK 1/3

Asertywny styl

Postawa asertywna

kontaktu

Sposdb komunikowania sie z ludzmi. Stanowczos¢
bez przemocy, tagodnos¢ wobec innych, a
zarazem sita i zdecydowanie. Jest tarczg — stuzy
do psychologicznej obrony, a jednoczesnie sitg
przebicia, w ktérej nie ma agresji ani manipulaciji.

Patrzenie na siebie i innych jok na wartos¢, ktéra
wymaga szacunku i nalezytej ochrony - ochrony
godnoéci i praw osobistych. Postawa asertywna
to dqgzenie do tego, by stosunki z ludzmi byty
oparte na zaufaniu i prawdoméwnosci,
traktowanie siebie i innych nie jako wrogéw lecz
godnych partnerow.

Techniki 1 procedury

Zachowanie asertywne

asertywne

Co$ co buduje strong jezykowqg asertywnej
komunikacji. Jezyk asertywny stuzy zwiekszeniu
efektywnosci naszych komunikatéw, jednak tylko
w potgczeniu z postawq asertywng — bez tego jest
jedynie metodq manipulaciji.

Nie jest ani ulegte ani agresywne. Pozwala na
niespetnianie oczekiwan innych, jesli naruszajg
one nasze prawa osobiste, godnos¢E lub interesy.
Jest to styl reagowania, obrony ekspansji, ktory
jednoczesénie nie narusza niczyjej godnosci

osobistej
Asertywny sukces

Osoba asertywna

Kto§ pewny siebie, zadowolony ze swoich
kontaktéw z ludzmi. Osoba asertywna nikogo nie
udaje, jest sobqg. Czuje sie autorem swoich
wybordéw, kontroluje dystans wobec innych ludzi.
Nie wdaje sie jotlowe kidtnie i dyskusje ale
jednoczesnie nie boi sie pokojowej konfrontacji.

Poczucie mocy i zadowolenia doznane w zwigzku
z wiasnym asertywnym zachowaniem. Gdy
zachowujemy sie asertywnie nie czujemy sie
winni, przegrani lub wykorzystani natomiast
wzrasta nasz szacunek do samych siebie. Uczgc
sie¢ zachowan asertywnych dobieramy tres¢
wypowiedzi, na ktérg sami dajemy sobie
przyzwolenie.

Dialog konstruktywny
W modelu dialogu konstruktywnego wystepujq
dwie czynnosci komunikacyjne: nadawanie i
przyjmowanie informacji, a uczestnicy przyjmujqg
dwie role - nadawcy i odbiorcy. Nadawca
dostarcza  informacji  dotyczgcych  tematu
rozmowy | zaopdtruje rozmdéwce w informacije
zwrotne, odbiorca stucha informacji i na nie
reaguje

Fizyczne zorientowanie na rozméwce — stoimy
lub siedzimy naprzeciwko w niewielkiej odlegtosci,
staramy sie utrzymywaé kontakt wzrokowy, nie
robimy dekoncentrujgcych gestow.

Traktowanie rozmoéwcy z szacunkiem - nie
przerywamy wypowiedzi, nie kofczymy zdan za
rozméwce, nie wtrgcamy sie ze swoimi tezami i
opiniami w trakcie wypowiedzi partnera.
Tworzenie warunkéow do nieskrepowanej
wypowiedzi — nie sugerujemy, nie manipulujemy,
nie ograniczamy zbednymi pytaniami
Sprawdzanie czy dobrze rozumiemy rozméwce -
zwtaszcza podczas diugich wypowiedzi
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Parafraza

B

Klaryfikacja

Zwrotna reakcja stuchacza na  ustyszang
wypowiedz, polega na odtworzeniu witasnymi
stowami tego co moéwiqcy powiedziatl. Nie jest
formg wyciggania wnioskéw. Zaczyna @ sig
przewaznie od stéw: ,Powiedziate$s przed chwilg,
ze..”; Mowites, ze.."

Uporzgdkowanie i uogdlnienie istotnych
elementdw wypowiedzi rozméwcy. Moze stanowié
kontynuacje parafrazy i czesto petni role
podsumowania. Najczesciej wystepuje w formie
pytania zamknietego. Zaczyna sie od stow: ,Czy to
znaczy ze..?"; Czy dobrze cig zrozumiatem, ze ty..?"

Pytania otwarte — podstawowe 3 rodzaje pytan
jakie zadajemy podczas rozmowy to pytania
sugerujgce, zamkniete i otwarte.

Pytania sugerujgce to pytania zawierajgce w
sobie oczekiwang przez pytajgcego odpowiedz
Pytania zamknigte ograniczajg rozméwce do
odpowiedzi TAK/NIE lub wybrania jednej z kilku
podanych.

Pytania otwarte zaczynajg sie przewaznie od
stow: JAK, JAKI/JAKA, CO. Dajg one nieocgraniczong
dowolnoé¢ odpowiedzi naszemu rozmowcy.

Komunikat typu TY.
Przejawem takiego komunikatu jest najczesciej
ocenianie na przykiad: ,Jeste§ bardzo dobrg
kolezankag/kolegq; jeste$ niezdyscyplinowany”
oraz  etykietowanie czyli komunikat bez
jednoznacznego znaku oceny na przyktad:
«Zawsze masz swoje zdanie, jestes indywidualistq”

Katastrofizowanie — sq to wszystkie mysli, ktorych
tre$ciq jest przewidywanie wiasnej porazki.
Wystepujg najczesciej przed sytuacjq, ktorej
dotyczg, np.: ,Nie powiedzie mi sig.”

Wygorowane warunki asertywnosci — mysli
ktére pozwalajg wahajgcemu sie cziowiekowi
odwlec moment decyzji, pozwalajg mu wycofac
sie z asertywnych zamierzen, nie tracqc twarzy
wobec samego siebie, np.: ,Powiem mu, ze sie z
nim nie zgadzam, jak sie troche uspokoje.”

Zdania negatywne - czyli mysli zawierajgce
negatywnq ocene wtasnych cech i zachowan, np.:
Jestem zbyt powolny”

Normy powinnoéci (blokujgce asertywne
zachowania) - mysli bedgce wspomnieniem
zasad i powinnosci bedqgcych w konflikcie z
zachowaniem asertywnym w danej sytuacji, np.:
.Moéwienie NIE jest niegrzeczne.”

Komunikat typu JA

To takie zdanie, ktére opisuje ,co sie dzieje ze mnq,
gdy ty..". Sktada sig on z dwéch elementow: opisu
wydarzeh lub faktdw powigzanych 2z osobg
odbiorcy informacji oraz opisu reakcji nadawcy
na powyzsze wydarzenia lub fakty.

Samokaranie
Trescig mysli samokarzgcych, tak jak w przypadku
zdan negatywnych jest oceniajgca samokrytyka.
Samokaranie natomiast wystepuje w reakcji na
doznang porazke, np. ,Zawsze mMusze Cco$§
schrzanic.”

Bedgc Swiadomym tresci naszego monologu
wewnetrznego oraz wptywu jaki wywiera on na
nasze zachowanie, mozemy sie zdecydowac
wykorzystaC go jako podpore w naszym rozwoju.
Aby to zrobi€ musimy dokonaé zmiany w naszych
myslowych nawykach, dokonujgc przeksztatcen
antyasertywnych tekstow i formutujgc zdania,
ktére dodadzg nam sity do bycia sobq. Zdania-
zamienniki porasertywne stanowig pewnego
rodzaju afirmacje, ale takie, ktdére sie opierajg na
realistycznym obrazie naszej osoby.
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Model asertywnej

Stowo NIE

odmowy

Nikt, komu odmawiamy nie cieszy sie z tego
powodu. Osobie, ktdra o co$ prosi i ustyszy nie, jest
na ogdt przykro, ze nie dostata tego co byto jej
potrzebne.

jest koniecznym sygnatem o kierunku dalszej
wypowiedzi, poniewaz odpowiedz asertywna jest
komunikatem kierowanym wprost.

Odmowa ulegta - opiera sie na przepraszaniu,
tlumaczeniu sig i usprawiedliwianiu Daé przyktad
w prezentacji

Odmowa agresywna - pojawia sie w sytuacji
kiedy osobe proszqcg uwazamy za bezczelng
nachalng lub egoistyczng. Osoba proszona moze
uwazag, ze jest wykorzystywana i mie€¢ poczucie
krzywdy. Przyktad do prezentacji

Oba te sposoby nie sq najlepszym rozwigzaniem.
Ten pierwszy motywuje proszgcego do nacisku,
préby znalezienia kontrargumentow na nasze
usprawiedliwienie. Drugi natomiast antagonizuje
rozmobwce i wptywa na pogorszenie relacji.

Informacja 0 decyzji =  m—
Jesli komunikuje, ze NIE ZROBIE (nie zostane/nie
pozycze) to informuje, ze podjgtem w tej sprawie
postanowienie.  Zastepuje ono  popularne
stwierdzenia ,nie moge” i ,nie chce”. Nie moge
oznacza, ze uwazam, ze nie ode mnie zalezy
decyzja, ze istniejg obiektywne przeszkody w
spetnieniu prosby. Proszqgcy wtedy z pewnosciq
podejmie probe znalezienia takich argumentow,
ktore nam udowodniq, ze jednak mozemy.

Przedstawienie w jasny sposob

Do najwazniejszych zmiekczen nalezq: @

Przykro mi - moéwimy ,Przykro mi” kiedy
rzeczywiscie jest nam przykro z powodu
odméwienia komu§ czego§. Nie ma nic
wspolnego ze stowem ,przepraszam”, ktére w
asertywnej odmowie nie ma miejsca, jest
przejawem naszej empatii i zrozumienia emoc;ji
przezywanych przez naszego rozmowce.

Kocham, ale nie dam - jest to potgczenie
asertywnej odmowy i komunikatu
podkreslajgcego pozytywng wartoéé jokg ma dla
nas osoba, ktérej odmawiamy. Pozwala nam
ustrzec sie przed reakcjqg typu ,odmawiasz, a wiec
taki z ciebie kolega”

Jest mi trudno - kiedy odmowa jest dla nas
trudna, a jednak sie na nig zdecydowali§my,
mozemy poinformowa¢ o tym naszego
rozmoéwce, pokazujgc mu w ten sposdb naszq
otwartos$¢, a co za tym idzie zaufanie do partnera
jednoczeénie pokazujgc jakie znaczenie ma dla
nas oznajmienie odmowy.

motywu odmowy

Czyni to odmowe zrozumiatg dla drugiej strony. W
przeciwienstwie do usprawiedliwien czy pretens;i
motywy powinny by¢ prawdziwe, zwigzane z
obecng sytuacjq i przedstawione w sposob
konkretny.

Zmigkczenie

Poniewaz komunikat ziozony z powyzszych
elementdbw brzmi dosyE oschle, aby czuc sie
komfortowo odmawiajgc mozemy uzyc
zmiekczen. Rézne ich formy stuzg temu by uczynié
odmowe tatwiejszq do przyjecia przez drugq
osobe, bez utraty jej szczerosci i ostatecznosci. Ich
uzycie jest sprawq indywidualng i zalezng od
naszej gotowosci, preferencji i warunkéw, w
ktorych rozmowa jest prowadzona.
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