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Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie pochopnie spetnic¢ prosbe drugiej osoby, a potem
tego zatowac? Czy czutas ztos¢, poniewaz w ogdle Smiata Cie o to poprosic? Czy
zgadzasz sie na pewne sytuacje dlatego, ze boisz sie utraty czyjejs sympatii albo
masz za mato pewnosci siebie? Jezeli tak - czytaj dalej! Naucze Cie, jak odma-
wiac, nie ranigc innych, jak radzi¢ sobie z poczuciem winy, zy¢ w zgodzie ze
sobg i swoimi pragnieniami.

Dlaczego ja?

Jeszcze kilkanascie lat temu nie wiedziatam, gdzie konczg sie potrzeby innych,
a zaczynajg moje. Wspieratam ludzi, zapominajac o sobie. Zbyt dtugo tolerowa-
tam pewne sytuacje, ktére mi nie odpowiadaty, a kiedy przewazaty one szale
- stawatam sie bardzo nieprzyjemna. Czutam sie wykorzystywana, oszukiwana.
Nie wiedziatam, w ktéorym momencie powinnam powiedzie¢ ,stop”. Nie stuchatam
siebie, bytam skoncentrowana na innych osobach, na ich potrzebach, na tym, jak
wypada sie zachowac.

Najwieksze porazki na tym polu poniostam w biznesie. Budowatam wtedy ogrom-
ny zespot sprzedazowy, sktadajgcy sie z 3,5 tys. os6b. Czasami czutam, ze robie
wiele rzeczy za innych, cho¢ nie powinnam. Moja frustracja rosta. Wtedy zdecy-
dowatam sie na nauke asertywnosci. Trwata ona kilka lat - bo to nie jest cos, co
mozna przyswoi¢ w weekend. Przyniosto to niesamowite efekty, zarowno w moim
zyciu osobistym, jak i w zyciu zawodowym. Co prawda niektore znajomosci tego
nie przetrwaty, ale z perspektywy wielu lat moge powiedziec, ze nauczenie sie ko-
munikowania w sposob asertywny, poznanie swoich wartosci i dziatanie zgodnie
z nimi to jedna z najlepszych decyzji, jakie mozna podjac.

Po kilku latach postanowitam, ze bede uczyta innych, jak komunikowac sie w spo-
s6b asertywny. Tak oto od 2010 r. prowadze szkolenia na zywo i online w za-
kresie komunikacji asertywnej. Pomagam klientom lepiej poczu¢ sie w zwigz-
kach, zbudowad dobre relacje ze swoimi rodzicami, dzie¢mi i przyjaciétmi, ucze,
jak osiggngc skutecznos¢ w biznesie, w sprzedazy, zarzgdzaniu zespotem. Niekto-
rzy przez dtugi czas nie dajg sie przekonad, ze zadne sztuczki, techniki sprzeda-
zowe albo sposoby zarzadzania nie podziatajg, jezeli nie zacznie sie od zbu-
dowania fundamentu, czyli od nauki asertywnosci.

| Ty rozpocznij te nauke razem ze mng!
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Dowiedz sie na poczatek, czym jest asertywnos¢. Niektorzy mowig, ze bycie
asertywnym polega na umiejetnosci méwienia ,nie” - ale czasami to takze umie-
jetno$¢ mowienia ,tak”. Asertywnos¢ to po prostu zdolnos¢ do wyrazania
swoich uczué, opinii - by¢ moze nawet komunikowania potrzeb - bez intencji
ranienia innych.

Uwaga! Nawet jesli Twojg intencjg nie jest zranienie drugiej osoby, ona i tak moze
poczuc sie dotknieta. Oto przyktad: Pewien mezczyzna oznajmia Ci, ze jest w To-
bie zakochany. Ty jednak nie zywisz wzgledem niego zadnych cieptych uczu¢, wiec
mowisz, ze nie mozesz odwzajemnic jego mitosci i ze jest Ci przykro. On z pewnos-
Cig poczuje sie zraniony, choc to nie byto Twojg intencja.

Jakie postawy przyjmujesz, gdy nie jestes asertywna?

1. Ulegtosc. Godzisz sie na rzeczy, na ktore nie masz ochoty, badz takie, ktore sg
sprzeczne z Twoimi wartosciami. Uwazasz, ze nie jest Ci z nimi po drodze, ale nie
oponujesz, poniewaz boisz sie odrzucenia, utraty czyjej$ sympatii. A moze wy-
chowano Cie, mowigc, ze trzeba by¢ mitg dziewczynkg albo dobrg kobietg, robic
wszystko dla innych? Czasami jako dorosli ludzie zyjemy ,,prawdami”, ktore zosta-
ty nam wpojone w dziecinstwie, typu: ,SiedZ w kacie, znajdg cie”; ,Samochwata
w kgcie stata”. Nie zastanawiamy sie, czy to ma sens, dlatego nie sprzeciwiamy sie
w sytuacjach, w ktorych nasze interesy sg zagrozone. Zwtaszcza kobiety bardzo
czesto wpadajg w putapke stereotypdw - uwazajg, ze ,nie wypada”, ,trzeba by¢
mitg” - wiec na wszelki wypadek nie siegajg po swoje i sg ulegte. Takie zachowanie
Swiadczy o tym, ze szanujesz prawa innych oséb, ale nie szanujesz wtasnych. Nie
o to chodzi. W dtuzszej perspektywie koniczy sie to brakiem spéjnosci i prowadzi
do kolejnego zachowania, ktérym jest...

2. Manipulacja. W zaleznosci od tego, czy istnieje ryzyko konfrontacji, zachowu-
jesz sie albo ulegle, albo agresywnie. Oto przyktad: Zatézmy, ze nie lubisz, gdy
pali sie papierosy w Twoim towarzystwie. Zaprositas na kolacje swojego szefa
z matzonkg. Ten pyta, czy moze zapali¢. Dla Ciebie to jest nie do przyjecia, ale
zamiast powiedzie¢, ze czujesz sie niezrecznie w tej sytuacji, poprosic, aby zapalit
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na dworze, zaczynasz zachowywac sie ulegle - i jeszcze przepraszasz, ze nie masz
popielniczki! Co bys zrobita, gdyby to samo pytanie zadata kolezanka z pracy? Za-
pewne zachowatabys sie agresywnie: ,Chyba cie pogieto! Bedziesz mi smrodzi¢
w mieszkaniu? Méwitam ci, zebys rzucita palenie, ogarnij sie”. To jest zachowanie
agresywne.

Czym konczg si¢ manipulowanie, niespdjnos¢, ulegfosé?

Zamiast zy¢ naprawde, zaczynasz odgrywac role. Czujesz sie wykorzystywana,
krzywdzona, dyskryminowana. Doswiadczasz mobbingu, bo nie reagujesz, gdy
kto$ zaczyna przekracza¢ Twoje granice, wiec z dnia na dzien sg one przekracza-
ne coraz bardziej. Wiecznie sie poSwiecasz. Sg kobiety, ktére robig tylko to, czego
chce partner: decydujg sie na takie wakacje, jakie on lubi, jezdzg na nartach, bo
on tego chce, biorg na siebie wszystkie obowigzki, poniewaz on powiedziat, ze
nie bedzie obstugiwat zadnych urzgdzern domowych, ogladajg tylko te filmy, ktére
jemu sie podobajg - czasami nawet poswiecajg wtasng kariere, wtasne pasje, aby
partner mogt skupic sie na osigganiu swoich celow zawodowych. To za$ prowadzi
do braku satysfakgji z relacji, niecheci do bliskich, agresji.

Za kazdym razem gdy ktos przekracza Twojg granice, a Ty jg przesuwasz, Twoja
pewnosc siebie - ktdra raczej nie jest zbyt wysoka - maleje. Przyzwyczajasz sie do
tego, ze nic nie jest po Twojej mysli. Dochodzisz do wniosku, ze jestes lubiana i da-
rzona sympatiag tylko wtedy, gdy zgadzasz sie na to, co proponujg inni. Oddalasz
sie od swoich potrzeb, pragnien i zainteresowan i realizujesz cudzy plan na swoje
zycie. Nie wiesz, czy osoby, ktore cie otaczajg - przyjaciele, znajomi, kolezanki, ko-
ledzy w pracy - darzg cie sympatia, poniewaz juz dawno przestatas byc¢ sobg. Na-
wet nie potrafisz okresli¢, kim jestes, czego faktycznie pragniesz, co jest dla Ciebie
wazne, bo tak dawno przestatas$ to wyrazac.

Pamietaj! Ludzie traktuja Cie w taki sposéb, na jaki im pozwalasz.

3. Agresja. Szanujesz swoje prawa, ale nie szanujesz praw innych ludzi. Twojg
intencjg jest zranienie innych oséb. Wyrazasz swojg opinie, bo - jak twierdzisz -
masz do tego petne prawo, nie zastanawiasz sie, czy jest to potrzebne. Sprawia Ci
przyjemnosc¢ wytykanie btedow, wskazywanie wad, niedoskonatosci. Realizujesz
okreslony sposoéb na zycie, a gdy kto$ ma na siebie inny pomyst - np. nie zaktada
rodziny, nie chce miec¢ dzieci czy brac Slubu koscielnego - starasz sie naprowadzic¢
g0 na swojg Sciezke. Znajomosc¢ z takimi osobami jest ktopotliwa. Jesli nie masz
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wokot siebie przyjaciot, by¢ moze problem lezy w Tobie, a nie w innych osobach.

Ktore z tych podej$¢ jest najlepsze? Zadne! Zdecydowanie warto postawi¢ na za-
chowanie asertywne, czyli takie, gdy szanujesz prawa innych ludzi i swoje.

Jak zaczac?

Zapamietaj komunikat, ktory jest podstawg asertywnosci. Oto jego poszczegdlne
sktadniki:

.Ja czuje...” - wyraz, jakich emocji dosSwiadczasz.
....Kiedy ty...” - sprecyzuj, kiedy ich doswiadczasz.

~Chciatabym...” - przedstaw swoje oczekiwania.

Jak to wyglada w praktyce?

Ktos$ spdznia sie na spotkanie z Tobg. Masz tego dosyc. Zamiast zwroci¢ uwage
agresywnie: , Ty matole, kup sobie wreszcie zegarek”, mozesz wyrazi¢ swoje emo-
cje, korzystajgc z wyzej przedstawionego wzoru: ,Czuje irytacje, kiedy sie spoz-
niasz. Chciatabym, abys przychodzit punktualnie na nasze spotkania”.

Przyjaciel zdradza Ci tajemnice swoich znajomych, a to jest dla Ciebie bardzo ob-
cigzajace. Zle sie z tym czujesz i nie wiesz, jak zareagowa¢. Zamiast atakowac: ,To
sg sekrety innych ludzi, nie opowiadaj mi o tym. W ogdle nie mozna ci zaufac!”, po-
wiedz: ,Czuje sie niezrecznie, kiedy opowiadasz mi o sekretach swoich znajomych.
Zachowaj je, prosze, dla siebie” Nie oceniaj, nie pouczaj, nie wychowuj.

Kolezanka przychodzi bez zapowiedzi, poniewaz przyzwyczaita sie, ze zawsze je-
ste$S w domu. Tobie to nie odpowiada, czujesz sie niezrecznie. Zamiast zarzucic:
.Nie powiedziano ci, ze nie przychodzi sie bez zapowiedzi?”, powiedz: ,Jestem za-
skoczona, kiedy przychodzisz, nie ustaliwszy tego ze mng, uprzedzaj mnie, prosze,
wczesniej, ze chcesz mnie odwiedzic”.
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Chcesz utrwali¢ tg wiedzg? Mam dla Ciebie niespodziankeg!

Na blogu Kamilarowinska.pl, w komentarzu do tego materiatu, opisz najwazniej-
szy wniosek, jaki wyciggasz z pierwszej lekcji 0 asertywnosci, zostaw swoj e-mail,
awyslemy Ci materiat bonusowy: scenki przedstawiajace dwie reakcje - agre-
sywnga i asertywna - na jedng sytuacje. Na pewno Ci sie spodobaja!

Masz problem z asertywnos$cig w pracy? Zapisz sie na bezptatng konferencje on-
line!

Kliknij link ponizej i poznaj szczegbty. Zarezerwuj sobie pottorej godziny. To bez-
ptatna, ale bardzo wartosciowa wiedza. Jezeli wiesz, ze co$ w tym temacie stanowi
dla Ciebie wyzwanie, napisz o tym w komentarzu do tego materiatu. Postaram sie
wzigc¢ to pod uwage. Do zobaczenia!

TAK, CHCE DOLACZYC.
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