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Wprowadzenie

Asertywnos¢ to umiejetno$¢ wyrazania wiasnych mysli,
uczuc i potrzeb w sposéb bezposredni, przy jednoczesnym
poszanowaniu praw i uczu¢ innych oséb. Jest to zdolnos¢
do wyrazania siebie w sposéb pewny i zdecydowany, bez
naruszania granic innych i przy zachowaniu szacunku dla
siebie. Jest to kluczowa umiejetno$¢ w budowaniu zdro-
wych i satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi.

Czesto asertywnos$¢ jest postrzegana jako réwno-
waga miedzy agresjq i ulegtoscia, gdzie dana osoba po-
trafi wyrazi¢ swoje zdanie, nie czujac presji na forsowanie
swoich potrzeb ani na podporzadkowywanie sie innym.
Umiejetnos¢ asertywnego komunikowania sie moze
pomoc w radzeniu sobie z konfliktami, w wyrazaniu
swoich pogladdéw i sprawianiu, ze inni bedg traktowac
nas z wiekszym szacunkiem. Praktykowanie asertyw-
nosci moze by¢ pomocne w polepszeniu relacji z innymi
oraz poprawie samoakceptadji i poczucia wiasnej war-
tosci. Warto rozwija¢ te umiejetnos¢ poprzez trening,
praktyke i swiadomos¢ swoich potrzeb i granic.

Kontynuujac rozwdj asertywnosci, mozna uczest-

niczy¢ w warsztatach, szkoleniach, czytaniu literatury
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motywacyjnej oraz praktykowaniu asertywnych za-
chowan w zyciu codziennym. Wazne jest réwniez budo-
wanie pewnosci siebie, umiejetnos¢ wyrazania emocji
w sposob kontrolowany oraz swiadomos$¢ swoich pra-
gnien i granic. Asertywno$¢ moze przynies¢ wiele ko-
rzysci, takich jak poprawa relacji interpersonalnych,
wieksze zrozumienie siebie i innych oraz podniesienie
samooceny. Warto dazy¢ do doskonalenia tej umiejet-
nosci, aby osiagna¢ harmonie w komunikacji i relacjach
zinnymi.
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Asertywnos¢. Zdecydowane wyrazanie
swoich mysli i uczuc oraz konsekwentne
ujawnianie wiasnych emogji

Systematyczne odwrazliwianie jest technikg stosowang
w terapii poznawczo-behawioralnej, majacg na celu
zmniejszenie intensywnosci leku i poprawe zdolnosci
do bycia asertywnym. Polega ona na krokowym i kon-
trolowanym wystawianiu sie na bodzce lub sytuacje,
ktére wywotuja lek, w celu stopniowego odzwyczajenia
sie od reakcji lekowej.

Oto kilka krokéw, ktére mozna podjg¢ w systema-
tycznym odwrazliwianiu:

1. Identyfikuj bodZce wywotujace lek: Zidentyfikuj
osobiste sytuacje, w ktérych odczuwasz lek i unikasz
asertywnego zachowania. Moga to byc na przykfad sy-
tuacje, w ktorych musisz powiedzie¢ ,nie” lub wyrazi¢
swoje zdanie.

2. Tworz hierarchie leku: Na liscie bodzcow, ktore wy-
wotuja u Ciebie lek zwigzany z asertywnoscia, uporzadku;j
je poczawszy od tych, ktére wywotujg najmniejszy lek,
do tych, ktore wywotuja najwiekszy lek.

3. Stopniowo eksponuj sie na bodZce: Zacznij od
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pierwszego z listy i systematycznie go eksponuj. Na po-
czatku na dtuzej, ale w umiarkowanej formie. Na przy-
ktad, jesli boisz sie asertywnie odmowic pracy w nadgo-
dzinach, zacznij od niewielkiej odmowy lub wybrania
dodatkowej przerwy w ciggu dnia. Stopniowo zwiekszaj
intensywnosc i dtugos¢ wystawienia sie na bodziec.

4. Pozostan z bodzcem, az lek sie zmniejszy: Ekspo-
nujac sie na bodziec, staraj sie utrzymac te sytuacje przez
wystarczajgco dtugi czas, aby lek sie zmniejszyt. Pozostan
w tej sytuacji, az poczujesz, ze lek sie zmienia lub ma-
leje. To pomoze Ci przekonac sie, ze lek jest przemijajacy
i mozna go znies¢.

5. Pamietaj o technikach relaksacyjnych i oddecho-
wych: Podczas eksponowania sie na bodzce lekowe ko-
rzystaj z technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie od-
dychanie, odpowiednie rozcigganie lub medytacja. To
pozwoli Ci zachowac spokdj i zminimalizowac lek.

6. Powtarzaj kroki dla kolejnych bodzcéw: Po osia-
gnieciu komfortu z pierwszym bodzcem z listy konty-
nuuj prace z kolejnymi bodzcami. Stopniowo eksponuj
sie na coraz trudniejsze sytuacje, az osiggniesz wiekszg
asertywnosc.

Systematyczne odwrazliwianie moze wymagac czasu
i wysitku, ale regularne wystawianie sie na bodzce le-
kowe i stopniowe zanikanie reakcji lekowej moze przy-
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nies¢ korzysci w dtuzszej perspektywie. Wazne jest, aby
by¢ cierpliwym i uprzejmym wobec siebie, poniewaz
kazdy ma swoje wiasne tempo rozwoju. W przypadku
duzego leku lub trudnosci z samodzielnym stosowa-
niem tej techniki warto skonsultowac sie z terapeuta,
ktéry pomoze Ci w jej skutecznym wdrozeniu.
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Stopniowe narazanie sie na sytuacje, ktore
wywotujg negatywne emocje, w celu ich
kontrolowania i redukgji

Odwrazliwianie ekspozycyjne (ekspozycja) jest technika
terapeutyczng stosowang w terapii poznawczo-beha-
wioralnej, ktéra polega na kontrolowanym i systema-
tycznym eksponowaniu sie na bodzZce lub sytuacje, ktére
wywotujg lek lub nieprzyjemne odczucia. Celem ekspo-
zycji jest zmniejszenie leku lub nieprzyjemnosci poprzez
stopniowe oswajanie sie z tymi bodzcami.

Oto kilka kluczowych punktéw, ktére warto wzigé
pod uwage podczas odwrazliwiania ekspozycyjnego:

1. Tworzenie hierarchii lekowych sytuacji. Na poczatku
terapeutycznej pracy terapeuta i pacjent wspoélnie iden-
tyfikuja sytuacje, ktére wywotuja najwiekszy lek u pa-
cjenta. Nastepnie hierarchizujg je wedtug stopnia lekuy,
zaczynajac od tych wywotujacych najmniej leku.

2. Eksponowanie sie na bodzce lekowe. Pacjent
stopniowo wystawia sie na bodzce lekowe z hierarchii,
zaczynajac od tych, ktére wywotuja najmniejszy lek.
W przypadku fobii specyficznych moze to oznaczac bez-
posrednie wystawienie sie na budzace strach obiekty
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lub sytuacje. Na przyktad, jesli pacjent cierpi na fobie
wobec pajakéw, terapia moze polega¢ na ekspono-
waniu sie stopniowo na obrazy pajgkow, a nastepnie na
obserwacje zywych pajakow.

3. Dtugotrwate wystawienie sie na bodzce. Istotne
jest, aby pacjent pozostat wystawiony na dang sytuacje
przez odpowiednio dtugi czas, aby lek mogt stopniowo
wygasnac. W przypadku niektorych zaburzen lekowych,
takich jak zaburzenie obsesyjno-kompulsywne, ekspo-
nowanie sie moze trwac nawet kilka godzin.

4. Stronienie od strategii unikania. Podczas ekspono-
wania sie na bodZce lekowe pacjent powinien starac sie
stroni¢ od dziatan unikajacych, ktére stuza zmniejszeniu
leku. Takie dziatania wptywajag na utrzymanie zaburzenia
lekowego i nie pozwalajg uwierzy¢, ze lek sam w sobie
nie jest niebezpieczny.

5. Wykorzystywanie technik relaksacyjnych: Pacjent
moze korzystac¢ z technik relaksacyjnych, takich jak gte-
bokie oddychanie, rozluznianie miesni lub medytacja,
aby pomdc sobie w zmniejszeniu napiecia i minimali-
zadji leku podczas ekspozydji.

Ekspozycja moze by¢ przeprowadzana zaréwno
w gabinecie terapeutycznym, jak i w prawdziwych sytu-
acjach zyciowych. Terapeuta petni wazna role we wpro-
wadzeniu pacjenta w technike ekspozycji, zapewnieniu
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wsparcia i monitorowaniu postepow.

Wazne jest, aby ekspozycje prowadzi¢ pod opieka te-
rapeuty, poniewaz niektore sytuacje moga byc niebez-
pieczne lub trudne emocjonalnie. Terapeuta pomoze
dostosowac program ekspozycyjny do indywidualnych
potrzeb i oceni¢ skutecznos¢ techniki.
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Asertywnos¢. Cztowiek niech robi tylko
jeden krok naraz

Asertywnos¢ to umiejetnos$¢ wyrazania swoich potrzeb,
zyczen i opinii w sposdb bezposredni, szanujacy za-
rowno nas, jak i innych ludzi. Waznym elementem aser-
tywnosci jest umiejetnos¢ stawiania granic i wyrazania
wiasnych emocji w sposob konstruktywny.

Stwierdzenie ,cztowiek niech robi tylko jeden krok
naraz” moze by¢ interpretowane jako zasada postepo-
wania, w ktérej dazymy do stopniowego i kontrolowa-
nego podejscia do rozwijania umiejetnosciasertywnych.
Oznacza to, ze warto krok po kroku zdobywac¢ pewnosc
siebie i stopniowo wdraza¢ asertywne zachowania.
Istotne jest unikanie przesadnego nacisku na siebie i da-
wanie sobie czasu na oswojenie sie z nowymi umiejet-
nosciami.

Wazne jest réwniez zrozumienie, ze kazdy ma inne
tempo rozwoju i warunki zycia, ktére mogg wptywac
na proces stawania sie bardziej asertywnym. Dlatego
wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z wiasnych mozli-
wosci, ograniczen i szukac¢ wsparcia w procesie uczenia

sie asertywnosci.
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Pamietaj, ze asertywnosc¢ nie oznacza manipulowania
innymi ludzmi, ale bardziej skupia sie na szacunku dla
siebie i innych w komunikacji i dziataniu. W praktyce
asertywnosci warto réwniez pamieta¢ o empatii i stu-
chaniu innych osob, aby budowac zdrowe i konstruk-
tywne relacje.
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