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Na co dzien jesteSmy mocno zwigzani i sttamszeni tym, co inni myslg na nasz
temat, co wypada, a co nie wypada lub sami myslimy ,przeciez nie moge
odmoéwic...". Czasami sytuacja jest juz tak napieta, ze od razu potrzebujesz
wyznaczy¢ granice, poza ktére inni nie mogg wkraczaé. | tu pomocna jest
ASERTYWNOSC, czyli umiejetnosé¢ komunikacji swoich potrzeb.

Wiele osob identyfikuje asertywnosé z umiejetnoscia odmawiania, ale jest to
tylko jeden z jej przejawow, a doktadniej: odmowa jest efektem umiejetnego
okreslenia, czego sie chce, a czego nie. Asertywnosc¢ to rowniez umiejetnosé
postawienia granic i ich obrony. Osoba asertywna potrafi wyrazi¢ zgode, przy
czym przystajagc na cos, robi to w zgodzie ze sobg i wtasnymi zasadami.
Kluczowe jest réwniez to, by owo podejmowanie decyzji jest wolne od
poczucia winy, ttumaczenia sie, czy koniecznosci usprawiedliwiania. Co
wazne nieuzasadnione poczucie winy, nie tylko blokuje asertywnos¢, ale
rowniez szkodzi i moze doprowadzi¢ do trudnych emociji i sytuaciji.

Bycie asertywnym daje nam przestrzen i prawo do zdobywania wiedzy
i doswiadczen, ale daje réwniez te przestrzen innym i nalezy pamietac, ze ja
takze nalezy szanowaé. Asertywnos¢ stuzy nie tylko komunikacji, ale rowniez
zaspokojeniu potrzeb, zaczynajac od tych podstawowych i konczac na
potrzebach wyzszego rzedu.

www.barbaralech.pl
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Jak juz wspomniatam asertywnos$¢ to rowniez ustalanie granic i ich obrona,

przydatne przy ich wyznaczaniu s3 Prawa Cztowieka Asertywnego

sformutowane przez Herberta Fensterheima. W rzeczywistosci Fensterheim

nie wymyslit nic nowego, ale tworzac ten kodeks, przypomniat nam, ze nie

musimy wymysla¢ kota na nowo, wykorzystujac je, mozemy dotrze¢ dale;j.

Podobnie jest z prawami, a zgodnie z nimi jako osoba asertywna masz prawo:

komunikowac¢ swoje opinie, uczucia i spetnia¢ swoje potrzeby, dopoki
realizujac je nie ranisz innych oséb.

do realizowania swoich potrzeb i wyrazania siebie, nawet gdy zranisz
uczucia innych, ALE Twoje intencje nie sg agresywne, a dziatania celowe.
do komunikowania innym swoich présb, jednak tylko wtedy, gdy
szanujesz ich prawo do odmowy.

do omowienia i przedyskutowania z innymi tychze praw, poniewaz
bywaja sytuacje, gdzie ich zasadnos¢ nie jest tak oczywista, jak by to sie
wydawato.

do korzystania z tych praw bez poczucia wstydu i skrepowania.

Aby by¢ asertywnym wobec innych, warto zaczag¢ od posprzatania wtasnego

podworka. Tylko akceptacja samego siebie i asertywnos¢ wzgledem siebie,

moze nas doprowadzi¢ do asertywnosci w zyciu.

www.barbaralech.pl
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PrzejdZzmy do wyznaczania granic. Asertywnos¢ postrzegana przez pryzmat
odmawiania innym w rozwigzywaniu ich probleméw, nie oznacza braku
"empatii", mozliwe jest wspoétodczuwanie i roéwnoczesSnie postawienie
czytelnych granic. | tu bedac w sytuacji, gdy stoimy przed waznym wyborem,
warto spojrze¢ na sytuacje i odnies¢ sie do wyzej wymienionych praw. Gdy
ktos stawia przed Toba kolejne oczekiwania, zadaj sobie pytanie czyj, albo
kogo to jest problem?. Jak powinna wyglada¢ zatem odmowa asertywna?

Np. Niestety nie moge Ci pomdéc w zakupach, poniewaz obiecatam dzieciom,
ze po6jdziemy na spacer. Jesli to dla Ciebie wazne, mozemy uméwié sie na
jutro. Komunikat jest jasny i czytelny, pokazuje w nim czego nie chce/nie
moge i z czego wynika moja decyzja.

W tym przypadku propozycjg umowienia sie, wychodze naprzeciw rozméwcy
i mozna powiedzie¢, ze zadbatam o ocieplenie rozmowy. Nie jest to
konieczne, jednak pamietajgc o prawach cztowieka asertywnosci i szacunku
do potrzeb innych, moze mie¢ dla odbiorcy duze znaczenie. Widac tu, ze poza
jasnym komunikatem, nie boje sie wyrazania uczuc¢ i jestem otwarta na
uczucia rozmowcy na temat zaistniatej sytuacji.

Gdybym miata wskazac¢ najczestsze powody, dlaczego ludzie nie sg asertywni
to s3 to: niezaspokojone potrzeby wtasne, funkcje w relacjach i spetnianie
potrzeb innych np. ze wzgledu na lek przed odrzuceniem, jak réwniez
zanizone poczucie wtasnej wartosci i problem z samoakceptacja.

www.barbaralech.pl
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W przypadku dysfunkcji brak asertywnosci moze wynikaé, z roli, ktorg
przyjmujemy $Swiadomie lub nie, aby zabezpieczy¢ funkcjonowanie
w systemie rodzinnym.

Duze znaczenie maja tu skrypty rodzinne i to jak komunikujemy sie z druga
osoba, co jest zalezne w duzej mierze od tego, z jakiego stanu sie
komunikujemy. | w tym przypadku nalezy sie odnies¢ do ANALIZY
TRANSKACYJNEJ, o ktorej omozesz postuchac tutaj -> KLIK

Gdybym miata wskazaé¢ na co nalezy zwréci¢ uwage w relacjach z innymi, to
bytyby to:

e jasnos¢ przekazywanych komunikatéw

o krotkie i konkretne informacje

e podejscie do drugiego cztowieka z naleznym mu szacunkiem

¢ branie odpowiedzialnosci za swoje czyny i stowa

Na te aspekty ktade nacisk przygotowujgc ¢wiczenia
i materiaty wspierajgce moich klientéw w budowie

i rozwoju asertywnosci. Mam nadzieje, iz ponizszy test ————
pomoze Ci zweryfikowad, jak ten obszar kompetencji WEBNAR
wyglgda u Ciebie. JeSli dostrzezesz potrzebe pracy nad
asertywnoscig zapraszam Cie na moj webinar “Jak
mowic nie? AsertywnosS¢ w pracy i rodzinie”

\
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Biorgc w nim udziat, poznasz nowe alternatywne
i asertywne rozwigzania do efektywnego
komunikowania. KLIK

za jedyne 58,00 zt zamiast 98 zt.

www.barbaralech.pl
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Sprawdzmy jak wyglada Twoja znajomos¢ teorii asertywnosci. Wyniki
znjadziesz pod tabela.

Przeczytaj ponizsze pytania i zaznacz Odpowiedzi
swoje odpowiedzi: TAK NIE

Kupite$ wadliwy towar, ale ze wzgledu
na unikanie niezrecznych sytuacji nic z
tym nie robisz.

W restauracji kelner przynosi Ci inne
zamowienie niz to ktore sktadates.
Reagujesz?

Bliska Ci osoba nieustannie przerywa
Ci w trakcie rozmowy. Reagujesz?

Widzisz, ze Twoj kolega z pracy
popetnia btedy. Zwracasz mu uwage?

Zazwyczaj nie prosisz o pomoc, nawet
jesli mogtoby to uchronic¢ Cie przed
problemami.

Ktos namawia Cie na cos, na co nie
masz zupetnie ochoty. Odmawiasz?

www.barbaralech.pl
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Przeczytaj ponizsze pytania i zaznacz
swoje odpowiedzi:

Zdarza Ci sie narzucac¢ innym swoje
zdanie?

Zdarza Ci sie ukrywac swoje emocje,
by nie urazi¢ innych?

Obrazasz sie i reagujesz agresywnie,
gdy ktos$ ma inne zdanie niz Ty?

Mowisz wprost czego oczekujesz od
innych?

Czy zdarza Ci sie ulegac¢ wbrew sobie,
nawet w sytuacjach, gdy czujesz niechec?

Gdy otrzymujesz komlementy czujesz
sie zmieszany?

www.barbaralech.pl
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Czy masz poczucie, ze to od Ciebie
zalezy zycie i zachowanie oséb
drostych, z ktérymi sie spotykasz?

Masz wrazenie, ze inni wykorzystujg
Ciebie i Twojg dobrg wole?

Jakie masz odczucia po wykonaniu testu? Zapisz najwazniejsze obserwacje
ponizej:

Interpretacje wynikéw znajdziesz na nastepnej stronie.

www.barbaralech.pl
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Odpowiedzi na szarym tle, wskazujagc postawe asertywna, podlicz ile
odpowiedzi, w jakim kolorze znajdujesz u siebie i jaka postawa przewaza

w Twoim zyciu i komunikacji. ZnajdZz chwile na przeanalizowanie sytuacji,
przy ktérych Twoja odpowiedz znalazta sie na z6ttym tle. Zastanow sie,

z czego to wynika? Czy widzisz, co warto zmieni¢, aby zmieni¢ swojg postawe
oraz zachowanie, aby nastepnym prazem przyja¢ postawe asertywnga?
Pamietaj, ze ten test nie ocenia Ciebie, a jedynie wskazuje obszary, nad
ktérymi warto popracowac, aby wznies$¢ swojg komunikacje z innymi na nowy
lepszy poziom.

Asertywnos¢ to postawa, ktorg mozna wypracowac i da sie to zrobic
korzystajagc z odpowiednich technik oraz narzedzi. Jesli chcesz je poznad,
zobacz webinar i dowiedz sie wiecej. “Jak méwié nie? Asertywnosé w pracy

i rodzinie”

Biorgc w nim udziat, poznasz nowe alternatywne

i asertywne rozwigzania do efektywnego komunikowania. KLIK

Co zyskasz biorac udziat w warsztacie?
e poznasz swoje potrzeby i nauczysz sie je komunikowad;
e bedziesz wykonywac tylko wazne zadania, a nie wszystkie;
e poznasz smak szacunku, jesli wdrozysz w zycie wiedze z webinaru;
e odzyskasz czas i spokdj;
¢ bedziesz czuc sie dobrze jako rodzic, partner, dziecko swoich rodzicow;
e skonczysz z ulegtoscia i poczuciem bycia ofiarg;

e zaczniesz dziata¢ w zgodzie ze sobg i swoimi potrzebami.
A

upuje webninar

za jedyne 58,00 zt zamiast 98 zi.

www.barbaralech.pl
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Barbara Lech - ekspertka i certyfikowany trener
narzedzi MindSonar®, Reiss Profile®

i R6l zespotowych Belbina. Dyplomowany coach
z ponad 10 000 godzinami doswiadczenia w
gabinecie i na sali szkoleniowe;.

Pomaga przedsiebiorcom w optymalizacji ich
biznesdw, zwiekszeniu produktywnosci

i szybszym osigganiu celow. £aczy wiedze
ekonomiczng i artystyczng z ponad 20-letnim
doswiadczeniem w prowadzeniu i rozwoju
biznesow.

Tworczyni unikatowych programoéw i narzedzi rozwoju osobistego, w tym
metodologii "ZapnijPAS", ktora stanowi fundament do dziatan i sktada sie
Z pewnosci siebie, asertywnosci i samodyscypliny. Autorka pieciu ksigzek.

W Heksagon Group taczy role trenera, coacha, mentora i dyrektora do
spraw szkolen.

Zapraszam Cie do pozostania ze mna w kontakcie!
Gdzie jeszcze mozemy sie spotkac?

Facebook ) Linkedin

B youTube @ Mdj osobisty BLOG

ﬂ Instagram

www.barbaralech.pl
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