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Pojecie asertywndci

Wyrazenie ,asertywnf” stosunkowo dtugo nie bylozywane w ¢zyku polskim.
Etymologicznie, pajcie assertio (tac.) oznacza wyzwolenie, zwlaszczgzwelenie
niewolnika. Cztowiek asertywny to taki ktokto zdotat uwolnt sie zaréwno od nadmiernej i
godzcej w jego prawa zakmosci od innych jak i od wikasnegglu, niepewnéci i agresji w
kontaktach midzyludzkich. Asercja — assertion (ang.) jest toaignie twierdzé w sposéb
stanowczy albo domaganieg siznania wtasnych praw. ,Assertiwve” wzyku angielskim
oznacza tendengjdo wyraania zdecydowanychadow oraz wymaga wykazywanie
przekonania i zaufania we wlasne zdémoW znaczeniu czasownikowym stowo ,assert”
posiada dwa znaczenia:

- upomnienie & 0 swoje prawa;
—  deklarowanie, zaviadczanie o0 prawdzie, niepewdod czy posiadanych
uprawnieniach (M. Ok 1998).

Asertywna¢ polega na zachowaniu wiary we wtasne sity zhivaosci, piekgnowaniu
pozytywnego stosunku do siebie oraz innych, adaka wykorzystaniu takich wzorcow
zachowa wobec otoczenia, ktOrea suczciwe i szczere. Rozwijanie asertywriooznacza
rozbudzanie i wzmocnienie pozytywnego stosunku dmsmej osoby oraz innych ludzi, a
takze preferowanie szerszych i otwartych zachoweobec otoczenia. Asertywfd nie
polega na gfeniu do otrzymania tego, czego pragniemy, kosztelagdw, przyjaciot czy
podwtadnych, ale raczej na pogodzeniuzsiaktem,ze nie zawsze nasze pragnienia zastan
spetnione, poniewaim bardziej stajemy siasertywni, tym bardziej asertywne jest nasze
otoczenie, a to oznaczae bardziej stanowczo domaga eno uznania wkasnych potrzeb (A.
Townend, 1991).

Zachowanie asertywne oznacza bé&rpdnie, uczciwe i stanowcze wyemie wobec
innej osoby swoich uczy postaw, opinii lub pragniew sposéb respektagy uczucia,
postawy; opinie, prawa i pragnienia tej drugiejlmso

Zachowanie asertywne 29 si¢ wiec od zachowania agresywnego, oznacza bowiem

korzystanie z osobistych praw bez naruszenia pmaych 0sob.



Zachowanie asertywne z0i sig tez od zachowania ulegtego, zaklada bowiem
dziatanie zgodne z wiasnym interesem oraz stanpwfoory siebie |
swoich praw — bez nieuzasadnionego niepokoju. (M! K Fijewska; 1999, s.84).

Mozna to opis& nastpujaco:

Ulegtos¢ <=  Lekcewaenie wiasnych praw, respektowanie praw innych.

Agresja P Respektowanie wkasnych praw, lekcamge praw innych.

Asertywnag¢ Respektowanie wlasnych praw, respektowanie pnaych.

Zaréwno w przypadku ulegdoi, jak i agresji, mana méwE o braku szacunku: w
ulegtdsci — dla samego siebie, w agresji — dla innych osdla samego siebie. Tak 4ui
asertywné¢ wymaga akceptacji siebie i akceptacji innych.

Zdaniem P. Mansfield ,asertywf& oznacza wiag w siebie, ale jednocgeie
szacunek dla uczu potrzeb innych; oznacza szukanie nowych drégwdleezania swojego
.ja" odpowiednio do odkrytej w sobie mocy i zaaktmpanej niedoskonasoi. By¢
asertywnym, to znaczy zachowytvaic w Sposob, ktory pozwala dzidtave wlasnym,
najlepiej pogtym interesie, pozwala braniwtasnych opinii bez przesadnej nerwaeio
akceptowa wtasne uczucia uczciwie i bez ggowania, nawet i rdznia sic one od uczéi
sadow innych ludzi. Przede wszystkim uczy jak dontagia respektowania wkasnych praw,
nie odmawiajc tych samych praw innym (P. Mansfield, 1994).

Asertywna¢ mozna wyj&nia¢, odwolupc sk do r&nych kierunkéw i teorii
psychologicznych, zwlaszcza w aspekcie rozwoju oswmici i roznych sposobow
zachowania si W zaleznosci od podejcia podkréla sk badz to rok proceséw uczeniagiv
ksztattowaniu & zachowania asertywnego, czynnikow poznawczych stgoo przekon@ana
temat zachowania i przewidywanych konsekwencji aaemnia asertywnego, allz tez
akceptuje s prawa jednostki do bycia sph realizacji wartéci akceptowanych przez
podmiot (M.Ol&, 1998)

Lista praw asertywnych

Teoria asertywnii opiera st na zatgeniu, ze kady cziowiek posiada pewne

podstawowe prawa, ktére otoczenie powinno respekiowraz, ze umiegtnosé bycia



asertywnym mgna w sobie rozwigt. Podkréla sk w niej znaczenie tych podstawowych
uprawniéh oraz rozmiar odpowiedzialdo z nich wynikajcych. A oto Lista praw
asertywnych:
- mam prawo wyrza¢ swoje myli i opinie, nawet jéli r6znia sig one od pogldow
innych ludzi,
—  mam prawo wyraa¢ swoje uczucia i byza nie odpowiedzialnym,;
-  mam prawo mowi ludziom ,, tak”;
- mam prawo zmieniazdanie bez koniecziao usprawiedliwiania si
—  mam prawo do kHow i do tego, by poczuwasi¢ do odpowiedzialn&i za nie;
- mam prawo powiedzée, nie wiem”;
- mam prawo powiedzée, nie rozumiem”;
—  mam prawo prosio to czego chg
—  mam prawo powiedzée,nie” bez poczucia winy;
- mam prawo do szacunku innych ludzi oraz do tego,nbye wystuchano i
traktowano powzaznie;
— mam prawo do niezatacsci;
— mam prawo odnig sukces;
— mam prawo zdecydowssic na brak asertywrsgi.

Teoria asertywnai tradycyjnie rozrénia trzy rodzaje zachowaw okrelonej
sytuacji. Tworz one rodzaj kontinuum, pogaszy od zachowania nieasertywnego, poprzez
asertywne do agresywnego. Te typy zachowssabezpdrednio zwiazane z faktem, czy dana
osoba szanuje swoje oraz cudze podstawowe praaa,cay pozwala innym je tar@dub

sama je tamie (A. Townend, 1991).

Teoretyczne koncepcje asertywniei

Asertywn@¢ mozna wyja&nia¢, odwolupc sk do r&nych kierunkow i teorii
psychologicznych, szczegdlnie w aspekcie rozwojwbowaci i roznych sposobow
zachowania si W zaleznosci od podejcia podkréla sk badz to rok proceséw uczeniaesiv
ksztattowaniu zachowania asertywnego, czynnikbwnpozzych w postaci przekafana
temat zachowania i przewidywanych konsekwencji aaemnia asertywnego, aliz tez
akceptuje s prawa jednostki do bycia sph realizacji wartéci akceptowanych przez
podmiot. (M. Olg, 1998).



Integrupc rozmaite podeégia wyjaniajace asertywn&, Dodge (1985) piszeze na
uksztaltowanie si u dziecka asertywrdoi, podobnie jak i innych kompetencji w zakresie
kontaktu spotecznego, majptyw nieswiadamiane déwiadczenia z wczesnego dzigstiwa
(np. kwestia zaufania do ludzi), zadania jakieasf@zez nim na danym etapie rozwoju,
zdolna¢ do przetwarzania informacji spotecznych, wyczuwamzerce zachowaoraz ocena
przez innych. Z pewr$gia znaczny jest wptyw kultury, okéenegosrodowiska spotecznego
czy bezpérednich relacji z osobami znagxymi. Std, by moéc zrozumie trudnaci
cztowieka w zakresie kontaktow spotecznych, trzétleona& wszechstronnej ich oceny.

Na tym tle pojawia si kwestia wyjdniania braku asertywioi u dzieci i dorostych.
Dlaczego nie wszyscy ludzie zachowsje w spos6b asertywny? Istragja ten temat dwie
konkurencyjne hipotezy.

Pierwsz z nich jest hipoteza zahamowanigkdwego. Wolpe i Lazarus (1966)
twierdz, ze ludzie na ogot wiedzjak postpowa w okrelonych sytuacjach, ale wysoki
poziom niepokoju czyni takie paegtowanie niemgiwym oraz wplywa hamuaco na
ekspresj emocji. Jako asertywlé Wolpe (1969) okrda zewretrzng ekspresgj praktycznie
wszystkich uczé innych niz Igk. Lek jest przyczya braku asertywniei. Dlatego trening
asertywneéci jest szczegolnie potrzebny osobom biernymckrabnym zahamowanym
emocjonalnie, ktorym brakuje spontanicgcio

Becker i Heimberg (1998) poszerzdjipotez zahamowaniagkowego, sugergg ze
zachowania nieasertywne kiosie z wielu powoddéw: s skutkiem é&ku, negatywnej oceny
siebie, niewystarczage] wiedzy o zasadach spotecznego gmstania, przewidywania
negatywnych skutkow i innych czynnikow.

Czynniki te mog wptywac hamuaco na spotecznie kompetentne zachowanie u osoby,
ktéra ma odpowiednie umigposci, mog tez oddziatywa& na uksztattowanie sideficytu
umiegtnosci albo wspotuczestniczywraz z takim deficytem w zachowaniu przejawianym
przez osob.

Druga z hipotez jest hipoteza deficytu ungiggjosci. Brak zachowania asertywnego nie
zawsze jest nagistwem ¢ku, ale czsto wynika z braku odpowiednich umiijosci
spotecznych. Osoby, ktore nie wykagumiegtnosci spotecznych w zachowaniu, nie potsafi
si¢ tak zachowywé& poniewa brakuje im odpowiednich umigposci, jakich mana sg
nauczy, np. w ramach treningu. Nie zachowgic wigc asertywnie, poniewanie maj
umiegtnosci takiego zachowania w swym zespole zachowa

Deficyt tych umiegtnosci wynika z niewtaciwych interakcji i déwiadcze, a

zwlaszcza z karania dziecka przez jego otoczermkspne. Natomiast niepokoj pojavaey



sie¢ w sytuacjach spotecznych jest skutkiem braku wtmiejci zachowania, jego. Mma

sadzi¢, ze obydwie hipotezyssdo pewnego stopnia stuszne (M. Ql£998).

Regulacyjna rola asertywndci

Znaczenie odpowiednich stosunkéw eddyludzkich naley do najbardziej
podstawowych zagadniezwiagzanych z funkcjonowaniem cziowieka. Zdadtoosoby do
skutecznego zachowania wznrodnych sytuacjach spotecznych mgldo najwaniejszych
czynnikbéw determinuacych jej samopoczucie i zdrowie psychiczne (Beckéeimberg,
1988).

Asertywna¢ stanowi centralp umiegtnos¢ wsrod tak zwanych umiejnosci
spotecznych. Brak tej umigposci sprawia,ze cztowiek mae tract wiele szans, tolerowa
przykre dla siebie wydarzenia i sytuacje.zlp cztowiek mae w sobie wyrabiawicksze
umiejtnosci spoteczne. Istnigjjednak takie grupy ludzi, u ktérych unggjosci spotecznes
stabo rozwingte i wignie oni g potencjalnymi kandydatami do treningéw, np. asentgci.
Argyle (1994) wskazuje na cztery grupy osob w papjulogolnej:

—  dzieci, ktore z powodu agresywdod sa odrzucane przez innych albo izolowane,
takie ktore nie majbliskich przyjaciot;

—  dzieci starsze i miodzi ludzie, ktérzy czupic osamotnieni, & wstydliwi,
niepewni siebie i nigmiali, z duwzymi problemami w kontakcie z osobami pici
przeciwnej — problemy tego typu ma okoto 40 % 969sbéb w populacji (Argyle
1984);

- dorasli, ktérzy map problemy matenskie lub wychowawcze i nie maysparcia
ze strony innych osdéb, przyjaciot;

- ludzie starsi, ktérzy czajsiec osamotnieni i nie potrafipodtrzymywa relacji z
rodzimg i przyjaciotimi lub staj sie kiétliwi.

Problem umigjtnosci spotecznych, w tym asertyw§w lub jej braku, towarzyszy
cztowiekowi na ranych etapach jegaycia. Pozostawienie osOb pgxmvajacych takie
problemy bez pomocy prowadzi najéziej do nasilenia trudrdci, z maliwoscia
wystapienia zaburz@ emocjonalnych lub zaburzezachowania czy — u ludzi dorostych —
réznych form zachowapatologicznych

(np. przemoc wobec dzieci).



Brak asertywngci moze by powodem niepowodaeszkolnych u dzieci, nienitiwosci

znalezienia pracy lub jej utraty u mtodzya dorostych (Argyle, 1994). Badania empiryczne

dowodz istnienia zwazku migdzy takimi problemami wyciu dorostych, jak: bierne

wycofanie st ze stresowych sytuacji, zateos¢ od rodziny, raptowne wybuchy gniewu,

zaleznos¢ intelektualna od kogodrugiego, ¢k zwiazany ze spotecznymi interakcjami,

identyfikacja z rolami typowymi dla pici oraz wzereachowa seksualnych, a

funkcjonowaniem spotecznym osoby w wieku szkolnyfar( Hasselt, 1979).

Wczesne rozpoznanie i trening odpowiednich ugtmegci daje osobie szaadbardziej

skutecznego funkcjonowania w relacjach zzmd na r&nych etapacthrycia. Asertywné¢

jako umiegtnos¢ spoteczna, ksztaltuje ¢siw znacznym stopniu niezald@e od cech

osobowdci cztowieka

Dlaczego zachowujemy giagresywnie?

Co ryzykujemy?

nie wierzymy w samych siebie
boimy sk, ze nie dostaniemy tego, ¢
chcemy

wczesniej okazywato si to skuteczne
chcemy zwrdédi na siebie uwag
chcemy zademonstrowawop
wladz

chcemy wytadowa ztos¢ (bedaca
czgsto wynikiem nierealnych
oczekiwah)

chcemy manipulowainnymi

O

konflikty w stosunkach z innymi
ludzmi (czuj sie zagraeni)

utrak szacunku dla samego siebie
utrak szacunku dla innych
bedziemy nie lubiani

powany stres

dojdzie do przemocy

rezultaty przeciwne do zamierzonyc

Dlaczego zachowujemy gi
ulegle?

Co ryzykujemy?

boimy sk utraty aprobaty ze strony
innych

boimy sk reakcji innych
uwazamy,ze jest to wiaciwe,
grzeczne zachowanie

chcemy unikaé¢ konfliktow

chcemy manipulowainnymi

utrak poczucia wtasnej wargoi
poczucie krzywdy, zk&, frustracg
zaclkecanie innych do dominacji
wybuch agresji spowodowany
kumulach uczwe

Dlaczego zachowujemy giasertywnie?

Co ryzykujemy?

jestémy zadowoleni z siebie i innyck
mamy szacunek dla siebie i innych
pomaga nam to w agjnicciu celéw,
realizacji naszych potrzeb

dzieki temu r@énie wiara w siebie
daje to poczucie kontroli nad wiasny
zyciem

jestémy uczciwi w stosunku do

N

samych siebie i innych

m

bedziemy nie lubiani za tae
wyrazamy swoje odczucia
etykietke cztowieka idcego przez
zycie przebojem

zmiany w naszych relacjach z innymi




ZESTAWIENIE ,AGRESYWNGSC- - ULEGLOSC- ASERTYWNOSC”

ULEGLO SC
zachowania Przekaz brzmi

- Lekcewaymy witasne prawa, - liczy si¢ to, co ty mylisz, nie to,
pozwalajc innym je narusza CO ja myle

- nie przedstawiamy wiasnych - licza sk twoje odczucia, a nie
potrzeb, pogldéw i odczu moje

- zachowujemy sinieuczciwie - wazne jest, jak ty widziszt
nasze dziatania nie pokrywaj sytuacg
si¢ ze stowami, co powoduje
nagromadzenie siztosci i
urazéw

ASERTYWNOSC
zachowania Przekaz brzmi

- bronimy wiasnych praw, uznrgg - Takie jest moje zdanie
jednoczénie prawa innych - Tak to odczuwam

- wyrazamy swoje potrzeby, - Tak oto widz te¢ sytuacg
poghdy i odczucia - Chciatbym ustysz& jak sk z

- nasze stosunki z innymi lachi tym czujesz. Mge uda s nam
cechuje wiara w siebie znalez¢ rozwiazanie

zadowalajce nas oboje.




AGRESYWNOSC

ZACHOWANIA

Przekaz brzmi

bronimy wiasnych praw,
lekcewaac prawa innych
dominujemy nad innymi,
czasami ich upokarzgy

nie stuchamy innych
podejmujemy decyzje nie
uwzgkdniagce praw innych
przyjmujemy postawy wrogie
lub obronne

ja tak uwaam — a ty jestegtupi,
skoro mylisz inaczej

takie  moje odczucia — twoje

sie nie lica

tak oto wyghda ta sytuacja; nie
obchodzi mnie, jak tyajwidzisz




