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Komunikaty asertywne i nieasertywne

UZYWAJ, MOW UNIKAJ, NIE MOW.
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Presja jest niewidoczng sita. Moze sprzyjaé czynieniu dobra
(na przykiad nauczyciel proponuje, aby§ pomagal w nauce stab-
szym uczniom), ale nawet wtedy wigze sie z wewnetrznym bun-
tem, brakiem naszej zgody ~ w koricu nie lubimy by¢ do czegos
zmuszani. Gorzej, jesli sSrodowisko namawia do palenia papieroséw,
picia alkoholu, hejtowania w internecie czy ogladania pornografii.
Mtodzi ludzie niejednokrotnie s3dzg, ze tego typu zachowania sg
typowe i normalne. My$lg, Ze jesli namawiaja do nich znajomi, to
nie majg prawa odméwic, lecz muszg sie dostosowaé, Dlaczego?
W obawie przed wy$mianiem i odrzuceniem.

Sztuka asertywnego odmawiania

Asertywnos¢ to postawa wobec siebie:

® zanim przystaniesz na propozycje grupy, zastandw sig, czy dane
zachowanie bedzie zgodne 7 twoimi wartoéciami,

® zwracaj uwage na swoje emocje, pragnienia i potrzeby, nie Zga-
dzaj si¢ na co$, co jest z nimi sprzeczne.

Asertywno$¢ to tez postawa wobec innych:

e odmawiaj kulturalnie, nie raniac, .

® dawaj jednoznaczne komunikaty (,,Nie pSjde z tobg do kina’,
»Nie chee pali¢ papierosow™),

® unikaj niedopowiedzen (,Nie wiem’, ,,Jeszcze si¢ zastanawiam”),

® bierz odpowiedzialnodc za odmowe, nie zaslaniaj si¢ innymi
(wPoszlabym z wami, ale muszg uczy¢ siostre niemieckiego”),

® przygolu) sie na krytyke,




