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Asertywnos¢

Czy ch¢c¢ pozyskania nowych znajomych jest czym$ ztym? Oczy-
wiscie, ze nie. Kazdy czlowiek pragnie przyjazni z ludzmi, ktérzy
majg podobne poglady i lubig te same zajecia. Poszukujac nowych
znajomych, warto by¢ sobg, a pomaga w tym asertywnos¢.

Asertywnos¢ to umiejetnos¢ otwartego i jednoznacznego
wyrazania swych potrzeb, uczué i opinii. To posiadanie wia-
snego zdania i wyrazanie go w taki Sposob, aby nie rani¢
innych. To obrona whasnych praw bez okazywania agre-

sji. Asertywnos¢ to takze sztuka méwienia «NIE”,

Mozna ¢wiczyé kulturalne odmawianie,
poniewaz prawie kazdego dnia macie ku temu
co najmniej kilka okazji. Dom i szkota - to praw-
dziwe poligony do nauki asertywnogci,

N

Kiedy odmawiac?

iedy odmawiaé?

Warto pamigtad, ze asertywno$¢ nie ma nic wspolnego z uporem
(,Nie, bo nie, koniec kropka”). Za prawdziwie asertywng postawg
lryje sie dojrzatosé, swiadomo$¢ tego, kim jestem i jakie s3 moje
warto$ci.

Jesli brat proponuje ci wyjécie do kina na film @Eﬂmoamﬁm aty
ndmawiasz tylko dlatego, zeby sie odgryZ¢ za ostatnig klétni, ﬁ.o
nie jest to asertywnosc, lecz ztosliwoé¢. Jedli jednak brat proponuje
Cl :.m_mwmmam filmu z tre§ciami dozwolonymi od lat oaaEBm.mE. a ty
odmawiasz, bo unikasz programéw, ktére moglyby zawiera¢ na
przyktad sceny przemocy lub pornografii, to jestes asertywny.

Niewidoczna sita

lemat asertywno$ci pojawia sie czesto w kontekscie presji
inwiedniczej.

Presja réwiesnicza to przymus, nacisk wywierany na roéwie-
snikéw w konkretnym celu. To oczekiwanie, ze zachowasz sie
w okreslony sposob.




