Prawidtowa, zdrowa komunikacja interpersonalna, to umiejetnos¢ odmawiania nazywana
asertywnoscig.

Asertywnos$¢ to umiejetno$¢ wyrazania witasnego zdania, uczué, postaw w sposéb otwarty,
w granicach nie naruszajgcych praw, ani psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnego. Innymi
stowy to umiejetnos¢ zachowania sie réownoczesnie z szacunkiem dla siebie i dla innych. To
umiejetno$¢ zachowania sie w sposéb nieagresywny, nie powodujacy cierpienia innych ani tez
witasnego. Mozna powiedzie¢, ze osoba asertywna kieruje sie dewiza: , Twoje prawa i potrzeby s3
rownie wazne jak moje. Jesli dochodzi miedzy nami do konfliktu — poznajmy swoje punkty widzenia,
uszanujmy je tak samo jak ich mozliwg odmiennos¢. Poszukajmy najlepszego dla nas obojga
rozwigzania, by¢ moze czego$ wazinego sie przy tym nauczymy. Jesli uda nam sie je znalezé, to
Swietnie. Jesli nie, to trudno, przynajmniej bedziemy wiedzieé¢, ze prébowalismy najlepiej jak
umieliémy i postgpimy kazdy w zgodzie ze sobg”.

Asertywnosc jest umiejetnoscia nabyta — oznacza to, ze nikt nie rodzi sie z gruntu asertywny,
a raczej w toku relacji z innymi lepiej lub gorzej rozwija te umiejetnos¢. Ludzie bardzo rdéznig sie pod
wzgledem zdolnosci do bycia asertywnymi i nierzadko rozwijajg sie w kierunku znacznej ulegtosci lub
znacznej roszczeniowosci wobec innych. Innymi stowy majg ograniczony szacunek dla siebie
(ulegtosé) lub do innych (roszczeniowosc). Niewatpliwie osoby, ktére potrafig byé asertywne sa
bardziej zadowolone z siebie, z relacji z innymi ludZmi i ogdlnie cieszg sie lepszym zdrowiem
psychicznym. W duzej mierze jest tak dlatego, ze potrafig zadba¢ o to co dla nich wazne, nie
narazajgc przy tym na szwank swojego otoczenia.

Bycie asertywnym oznacza takze umiejetno$¢ przyjmowania i wyrazania krytyki, pochwat i innych
opinii, umiejetnos¢ reagowania w sposéb nieulegty, w tym odmawiania. Postawa asertywna zwykle
towarzyszy ludziom, ktdrzy posiadajg adekwatny do rzeczywistosci obraz wtasnej osoby (tego kim s3),
a w zwigzku z tym stawiajg sobie realistyczne cele i w znacznej mierze wykorzystujg swoje
mozliwosci. Nie podejmujg sie zbyt trudnych zadan przez co nie narazajg sie na frustracje i krytyke
otoczenia.

Osoba asertywna czuje sie swobodnie odstaniajgc (w rozsadnych granicach) siebie innym. Bez
nadmiernego leku, uczciwie i bezposrednio buduje relacje, potrafi wspétpracowac. Ma tez adekwatng
Swiadomos¢ wtasnych mocnych i stabszych stron, dzieki czemu nie jest mocno zalezna od chwilowych
sukcesow i porazek. Potrafi pozwoli¢ sobie na popetnianie btedéw i potknie¢ jako pretekstow do
dalszej nauki.

Wtasng asertywnos¢ mozna aktywnie rozwijaé korzystajac z pomocy psychoterapeuty, psychologa
lub rdéinego rodzaju szkolen dedykowanych rozwojowi tej umiejetnosci, tzw. treningom
asertywnosci. Pomocna jest takze literatura w formie poradnikéw dostepnych w ksiegarniach.
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https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/asertywnosc-co-to-jest/

https://www.youtube.com/watch?v=2W2CtM80LCg

https://www.youtube.com/watch?v=CBCYY Y8Yoc

https://www.youtube.com/watch?v=0eoD4S1iZpg
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