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Modut IV o
ASERTYWNOSC

Konstruktywna ochrona wtasnych praw




CZYM JEST ASERTYWNOSC?




Asertywnosc¢ a ochrona praw pracowniczych

Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ niezbedna do swiadomej ochrony przynaleznych nam
praw pracowniczych. Proces ten zaczyna sie od psychologicznego zabiegu
polegajgcego na przyznaniu sobie samu prawa do szacunku, aktywnej obrony
wiasnej godnosci i dochodzenia wilasnych praw w relacjach z otoczeniem.
Nazywamy to przyjeciem postawy asertywnej, a dziatania z tej postawy
wyptywajgce — zachowaniami asertywnymi.

Asertywnosc¢ jest niezbedna do nawigzywania partnerskich relacji z osobami
W naszym otoczeniu w tym z pracodawca lub z osobg wystepujaca w jego imieniu,
czyli z bezposrednim przetozonym. Asertywnos¢ daje nam réwniez site do tego, by
reagowac gdy cos jest nie tak, pytac¢ gdy czegos nie rozumiemy lub prosi¢ o pomoc,
gdy sami nie dajemy rady.




Ja Ok.! Ty Ok.!

Asertywnosc¢, najprosciej rzecz ujmujac, to pozytywny stosunek do siebie samego,
dawanie sobie prawa do zaspokajania potrzeb oraz gotowos$¢ do obrony wtasnych

praw przy jednoczesnym pozytywnym stosunku do drugiej strony interakcji
I poszanowaniu jej granic.

W potocznym rozumieniu asertywnosc¢ najczesciej rozumiana jest jako umiejetnosé
odmawiania i przeciwienstwo ulegtosci. W rzeczywisto$s¢ postawa asertywna to
przeciwienstwo ulegtosci, agresji i manipulacji a wsréd zachowan asertywnych,
poza odmawianiem znajduje sie caty katalog zachowan, ktore mogg nam pomoc
w realizacji wtasnych potrzeb i budowaniu konstruktywnych relacji z otoczeniem.




Ja Ok.! Ty Ok.!

Eric Berne opisywat postawe asertywng jako pozycje ,Ja jestem OK., Ty jestes OK.”.
Oznacza to, ze jestesmy sobie rowni i jako tacy mozemy sie dogadaé oraz
wspotpracowac ze sobg na rownych prawach. W opozycji do postawy asertywne;j
stoja:

» AGRESJA (Ja jestem OK., Ty nie jestes OK.),
> ULEGLOSC (Ja nie jestem OK., Ty jeste$ OK.)

» POSTAWA MANIPULACYJNA (Ja nie jestem OK., Ty nie jestes OK.).




Asertywnym sie raczej bywa niz jest

Jesli w tym momencie wydaje Ci sie, ze jestes mato asertywny(a), to nie martw sie.
Wszystkim sie tak wydaje i wszyscy mamy trudnosci z asertywnym zachowaniem.
Wynika to w duzej mierze z kultury, w jakiej nas wychowano.

W dziecinstwie wiekszos¢ z nas byta zachecana do ulegtosci (,nie narzekaj”, , nie
badz niegrzeczna”, ,nie moéw tak do starszych”) lub do agresji (,trzeba walczy¢
o swoje”, ,,oddates mu?”). Warto podkresli¢, ze zachowania ulegte przypisywane sg
zwykle dziewczynkom podczas gdy chtopcy czesciej wychowywani sg do agresji. Nie
pozostaje to bez wptywu na nasze zachowania w dorostym zyciu.

Pamietal tez trzeba, ze asertywnym raczej sie bywa niz jest. Nie ma na Swiecie
osoby, ktora w kazdej minucie swojego zycia, w kazdej relacji i w kazdej sytuacji jest
zawsze i w petni asertywna.




Asertywnos$¢ mozna sie nauczy¢

Dobra informacja jest taka, ze asertywnos¢ mozna sie po prostu nauczy¢. Co wiecej,
¢wiczenie i wprowadzanie w zycie asertywnych zachowan wzmacnia w nas
postawe asertywng. Mocna postawa asertywna sprawia z kolei, ze znacznie
fatwiej jest nam asertywnie reagowac na swiat.

Jak rozwija¢ swojg asertywnosc¢? Istnieje wiele ksigzek i poradnikow
umozliwiajgcych samodzielng nauke asertywnych zachowan oraz wzmacnianie
postawy asertywnej. Polecamy rowniez udziat w warsztatach asertywnosci
oferowanych przez wiekszos¢ firm szkoleniowych. Waznym elementem osobistego
treningu bedzie tez codzienna praktyka zachowan asertywnych oraz niezrazanie sie
W razie wystgpienia niepowodzen. S one zupetnie naturalnym elementem procesu
uczenia sie!




Asertywnos$¢ mozna sie nauczy¢

Jak natomiast rozpoczg¢ nauke asertywnosci juz teraz bez dodatkowych lektur
i szkolen? Proponujemy zaczg¢ od powtarzania sobie nastepujgcego tekstu ,,Mam
prawo do szacunku. Mam prawo czuc sie bezpiecznie w pracy. Mam prawo do
godnego i wyptacanego na czas wynagrodzenia. Mam prawo broni¢ swoich
interesow. Mam prawo nie zgadzac sie na wszystko, czego chcg ode mnie inni.
Mam prawo pytaé, prosi¢ o pomoc i popetniac¢ btedy. Mam prawo rozwija¢ swoje
umiejetnosci i spetniac¢ swoje marzenia”.

Tekst ten oczywiscie mozna zmodyfikowac pod swoje indywidualne potrzeby. Warto
go natomiast powtarza¢ tak czesto i dtugo az w petni uwierzymy w jego tresé!
Pomoze nam on wchodzi¢ z podniesiong gtowg we wszelkie relacje z pracodawca
i wspotpracownikami oraz pamieta¢ o swoich prawach i swoim wkfadzie w dorobek
zespotu i catej firmy. | pamietajmy, asertywnosc¢ to nie agresja. Asertywnos¢ oznacza
»Ja jestem OK.! Ty jestes OK.!”




ZACHOWANIA ASERTYWNE




Zachowania asertywne

Jak wspomniano wyzej, asertywnos¢ to znacznie wiecej niz umiejetnosé
odmawiania. Przyjecie postawy asertywnej pozwala nam budowa¢ wartosciowe
relacje z otoczeniem i konstruktywnie reagowac, we wszystkich tych sytuacjach,
w ktérych nasze granice przecinajg sie z granicami innych oséb. Do zachowan
asertywnych zaliczamy miedzy innymi:

v' umiejetno$¢ wyrazania wtasnego zdania w konstruktywny i nieranigcy sposéb,
v' umiejetno$é konstruktywnego wyrazania swoich emoc;ji,

v' umiejetno$¢ odmowy w sytuacji, gdy czyja$ prosba wydaje nam sie
nieuprawniona lub gdy nie mamy mozliwosci jej spetnic,




Zachowania asertywne

v' umiejetno$¢ przyjmowania prosb i oferowania pomocy w partnerski sposéb
(czyli méwienie ,tak”),

v" umiejetnos$¢ przyjmowania krytyki i radzenia sobie z nig,

v' umiejetno$¢ przekazywania informacji zwrotnej czyli potocznej krytyki,
w konstruktywny i nieranigcy sposob,

v umiejetnos$¢ zwracania sie o pomoc, gdy jej potrzebujemy,
v umiejetnos$¢ przyznawania sie do btedéw i pomytek,

v' umiejetno$¢ przyjmowania pochwat i komplementéw oraz zdolno$¢ do
doceniania siebie.




Zachowania asertywne

Asertywnos¢ to rowniez zdolno$¢ do budowania bliskosci oraz doceniania
i wspierania innych. To dzieki postawie asertywnej mozemy budowac pozytywne,
partnerskie i wzmacniajgce relacje z przetozonymi oraz wspoétpracownikami. Jak
z kolei pokazuje doswiadczenie, pozytywne relacje w zespole to najlepszy czynnik
ochronny przed naruszeniami prawa pracy i jednoczesnie najsilniejsza bron, jesli do
takich nieprawidtowosci dojdzie.

W sytuacji kryzysowej to Twoi najblizsi wspdtpracownicy mogg sie okaza¢ Twoim
najwiekszym i najwazniejszym oparciem. Z drugiej strony — jesli komus$ z Twoich
najblizszych wspdtpracownikow wydarzy sie krzywda — to wtasnie Ty mozesz stac sie
jego/ jej najwiekszym sojusznikiem.




ASERTYWNOSC W PRAKTYCE




Podstawy komunikacji asertywnej

Postawa asertywna wyraza sie przede wszystkim w komunikatach jakie kreujemy do Swiata.
Na kolejnych slajdach zaprezentowano proste ,przepisy” na asertywne komunikaty
przydatne w sytuacjach odmowy, radzenia sobie z krytykg czy formutowania informacji
zwrotnej. Wszystkie one bazujg na podstawowych zasadach asertywnej komunikac;ji:

v' M6éw za siebie! Opisuj swoj punkt widzenia, swoje potrzeby i swoje emocje. Nie zgaduj
o czym mysli czy jakie intencje ma druga strona.

v/ Osobno FAKTY, osobno OPINIE, osobno EMOCJE. Nie myl faktéw
z wtasnymi opiniami, unikaj réwniez ukrywania swoich emocji i potrzeb za
przekonaniami.

v Jak najmniej uogélnien, jak najwiecej WLASNEGO PUNKTU WIDZENIA. Uogdlnienia
niemal zawsze sg nieprawdziwe i jako takie prowadzg do wzrostu napiecia i rozwoju

konfliktu. Zamiast stosowania uogdlnien postaw na dzielenie sie swoim punktem
widzenia.




Podstawy komunikacji asertywnej

v' Jak najmniej opinii, jak najwiecej FAKTOW, EMOCII, POTRZEB. Koncentrowanie sie na
opiniach i przekonaniach powoduje, ze tkwimy w konflikcie ,,0 racje”. Zamiast tego,
postaw na fakty i precyzyjne wyrazanie wtasnych potrzeb i emoc;ji.

v" Jak najmniej negacji, jak najwiecej WZMOCNIEN i OFERT. Asertywnej komunikacji stuzy
wzajemne docenianie sie, konstruktywne propozycje rozwigzan, wzajemne stuchanie sie
oraz dazenie do wzajemnego zrozumienia.

v" JA OK.! TY OK.! Niezaleznie z kim i o czym rozmawiamy, postawa asertywna zaprasza
nas do przyjecia stanowiska Ja Ok.! Ty Ok.! Oznacza to, ze ja mam prawo cie o co$
prosi¢, ty masz prawo odmowic. Ja mam prawo by¢ dumna ze swojej prezentacji, ty
masz prawo czu¢ niedosyt. Ja mam prawo dzieli¢ sie swojg opinig na dany temat, ty
masz prawo mie¢ odmienne zdanie!




Asertywna odmowa

1. WYRAZNE | JEDNOZNACZNE NIE!
Nie dam rady Cie zastgpic.
2. SZCZERE | KLAROWNE UZASADNIENIE (jesli konieczne)
Jestem juz umdéwiona na jutrzejsze popotudnie.
3. ZMIEKCZENIE (dla dobra relacji)
Zatuje, ze nie moge Ci pomac.
4. ALTERNATYWA (jesli potrzebna i sensowna)
Jesli to w czyms$ pomoze to moge Cie zastgpi¢ do potudnia. Moze wtedy dasz
rade zatatwic swoje sprawy.
5. ZDARTA PLYTA
Tak jak méwitam, nie dam rady Cie zastgpi¢ na tym spotkaniu.
6. KONSTRUKTYWNA KOMUNIKACIJA (bez atakdw, obwiniania itp.)




1. DOPYTANIE
(Co doktadnie masz na mysli?)
2. PRZVYIECIE
(Faktycznie...)
3. PRZYJECIE CZESCIOWE
(Czasem..., By¢ moze...)
4. WYRAZENIE WLASNEGO ZDANIA
(Widze to inaczej... Mi sie podobato...)
5. PODZIEKOWANIE
(Dziekuje, wnoszgca uwagal)



Asertywna informacja zwrotna
1. FAKTY
(Co sie wydarzyto?)
2. USTOSUNKOWANIE
(Co mi to robi?)
3. KONSEKWENCIE
(Co z tego wynika?)
4. OCZEKIWANIA
(Czego potrzebuje na przysztos¢? Co mozemy zrobic by to sie nie
powtdrzyto?)



PODSUMOWANIE




Warto zapamietac!

v' Asertywnos$é to postawa i ptynace z niej zachowania, ktore s3
podstawg budowania partnerskich relacji ze wszystkimi osobami
Z naszego otoczenia.

v Asertywnos$¢ to réwniez w spos6b w jaki traktujemy samych siebie.

v Asertywno$¢ to inaczej postawa Ja Ok.! Ty Ok.! czyli poszanowanie
witasnych emocji, potrzeb, marzen i opinii przy jednoczesnym petnym
szacunku do czyjs emocji, potrzeb, marzen czy opinii.

v Przeciwieristwem asertywnosci jest zaréwno ulegtosé jak i agresja
oraz manipulacja.

v Asertywnos¢ to postawa wyuczalna, co oznacza ze mozemy, a nawet
powinniSmy nad nig pracowac przez cate zycie.
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