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ROZDZIAL 7.

PRAWA | PRZYZWOLENIE
NA ASERTYWNE ZACHOWANIA

Prawo bycia ostatecznym seazig wiasnego postepowania jest poastawowym
prawem asertywnosci, ktore nie pozwala innym Toba manipulowac.

Manuel J. Smith

Wiele pomystow, jakie pojawiajg sie obecnie na szkoleniach w dziedzinie asertywnosci,
zostato zaproponowanych po raz pierwszy przez Manuela J. Smitha w ksigzce When / Say
No, | Feel Guilty, opublikowanej w 1975 roku. W ksigzce Smith wyjasnia, ze asertywnosc
polega w gtownej mierze na wyraznym wyrazaniu wtasnych pogladow i niedopuszczaniu
do manipulowania soba. Autor ogtosit w niej rowniez Deklaracje prawa do asertywnosci,
ktora wynika z otwierajacego rozdziat cytatu.

Deklaracja prawa do asertywnosci

Masz prawo 0sgdzac¢ witasne zachowania, mysli i emocje oraz bra¢ odpowiedzialnos¢ za
ich sprowokowanie i konsekwencje.

Masz prawo nie szukac¢ powodow ani pretekstow, aby usprawiedliwi¢ swoje zachowanie.

Masz prawo 0sadzac innych, jesli jestes odpowiedzialny za znalezienie rozwigzan ich
problemow.

Masz prawo zmienic¢ zdanie.
Masz prawo do popetniania bteddw oraz brania za nie odpowiedzialnosci.
Masz prawo powiedziec¢ ,nie wiem”.

Masz prawo do bycia niezaleznym od dobrej woli innych, zanim wejdziesz z nimi w jakie-
kolwiek relacje.

Masz prawo podejmowac nierozsadne decyzje.
Masz prawo powiedzie¢ ,nie rozumiem”.

Masz prawo powiedzie¢ ,nie obchodzi mnie to”.

53
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Daj sobie przyzwolenie

Zapewne w Twoim zyciu byty takie chwile, kiedy nie bytes pewny tego, czy Twoje zamiary
Sg ,wiasciwe”. By¢ moze prowadzites wewnetrzny monolog i zadawates sobie pytania: , Czy
mam prawo to powiedziec? Czy wolno mi to zrobic? Czy maja prosba jest uzasaaniona?”.

W niektorych sytuacjach mogto Ci sie wydawac, ze kto$ nie miat prawa czego$ zrobic
albo nie miat prawa potraktowac Cie w konkretny sposob. Taki sposob myslenia moze
powstrzymywac Cie przed zachowywaniem sie w sposob asertywny w sytuacjach, w ktorych
tak naprawde masz do tego prawo.

.Prawa” sg podstawa asertywnego zachowania.
Prawo to cos$, do czego jestes stusznie upowazniony.
Prawa s3g kluczowe dla prowadzenia harmonijnego i asertywnego stylu zycia.

Jesli postepujesz zgodnie z powyzszymi prawami, ale nie dajesz takich samych praw innym,
to zachowujesz sie agresywnie. Jezeli przyznajesz innym prawa, do skorzystania z ktorych
nie czujesz sie upowazniony, Twoje zachowanie wyraza brak asertywnosci i ulegtosc. Gdy
akceptujesz prawo do asertywnosci oraz przyznajesz je innym, zachowujesz rownowage,
a Twoje postepowanie jest asertywne i zgodne z zasadg wygrana — wygrana. Przyznajac
sobie i innym rowne prawa, dajesz sobie przyzwolenie na asertywne zachowania.

Prawa i obowiazki

Prawo jest jak kij, ktory podnosisz z ziemi. Gdy bierzesz go do reki, trzymasz oba jego
konce. Jezeli korzystasz z jakiegos prawa, bierzesz na siebie rowniez obowigzki Na przy-
ktad jesli uznajesz prawo do bycia cziowiekiem i popetniania bfedow, musisz zaakcep-
towac rowniez zwigzane z nim obowigzki:

M wykazania sie nalezytg troska,

M przyznania sie do pomytki,

M wyciggniecia wnioskow,

W wystrzegania sie popetnienia tego samego btedu,
M proszenia 0 pomaoc, jesli nie wiesz, jak go naprawic.

W przeciwnym razie korzystanie z prawa bedzie pretekstem do unikania odpowiedzial-
nosci i konsekwencji swoich czynow.

Czasami mozesz postepowac zgodnie ze swoimi prawami w wyniku frustracji, ztosci lub
znalezienia sie w sytuacji, w ktorej zostates doprowadzony do ostatecznosci. Jezeli kiedys
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Ci sie to zdarzyto, pewnie pamietasz, co sobie w duchu powtarzates: , No wiasnie, mam
prawo to zrobic!”. Najprawdopodobniej jednak Twoje zachowanie byto wowczas agre-
SYWne, a nie asertywne, i niewtasciwie rozumiates pojecie rownowagi.

Kiedy nie jeste$ pewny, co masz zrobic¢, a zwtaszcza gdy znajdziesz sie w trudnej sytuacji,
myslenie przez pryzmat swoich praw oraz praw innych ludzi pozwoli Ci przyja¢ aser-
tywng postawe. W ¢wiczeniu 7.1 znajdziesz podstawowe prawa wiasciwe dla roznych
sytuacji. Musisz wiedziec:

M ktore z nich obecnie akceptujesz i uwazasz za podstawe swojego zachowania?
M ktore z nich przyznajesz innym jako baze ich dziatania?

Wykonanie tego ¢wiczenia moze dac Ci pojecie o tym, jak bardzo Twoje zachowanie jest
asertywne i nad jakimi sferami zycia musisz jeszcze popracowac.

Cwiczenie 7.1: Moje prawa i prawa innych

Najpierw zaznacz w lewej kolumnie te prawa, ktore przyznajesz sobie, a nastepnie w prawej
kolumnie zaznacz prawa przyznawane /nnym.

Uwaga. musisz zdac sobie sprawe z tego, ze mozesz zabrac sie do wykonywania tego
¢wiczenia od strony intelektualnej. Z racjonalnego punktu widzenia prawa sg oczywiste,
i rozpatrujac je od strony czysto intelektualnej, fatwo zaznaczyc¢ ,ptaszka” w obu kolum-
nach. Jednak prawa sa prawaziwe tylko wtedy, gdy sie ich przestrzega.

Jezeli chcesz wyciggnac z ¢wiczenia wieksze korzysci, zadaj sobie pytanie: , Czy naprawade
postepuje wealug tego prawa w kazaej sytuacgyi, czy tez bywaja takie chwile, w ktorych ich
nie uznaje albo w Ktorych nie przyznaje tych praw innym?”.

Zaznacz te prawa, . Zaznacz te prawa,
. Powszechnie i
ktore przyznajesz ktore przyznajesz
. stosowane prawa .
sobie innym

Mam prawo powiedzie¢ ,tak”
lub ,nie” bez poczucia winy.

Mam prawo przedstawi¢ wfasne
potrzeby i priorytety.
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Zaznacz te prawa,
ktore przyznajesz
sobie

Powszechnie
stosowane prawa

Zaznacz te prawa,
ktore przyznajesz
innym

Mam prawo byc¢ traktowany
Z Szacunkiem, jak cztowiek
inteligentny, kompetentny
i rowny innym.

Mam prawo do wyrazania
wtasnych uczuc i pogladow,
nawet jezeli sg one rozne od
uczuc i pogladow innych ludzi.

Mam prawo do tego, aby byc¢
wystuchanym i traktowanym
powaznie.

Mam prawo do popetniania
btedow i brania za nie
odpowiedzialnosci.

Mam prawo zmienic zdanie
bez usprawiedliwiania sie.

Mam prawo powiedziec¢
,nie rozumiem”.

Mam prawo powiedzie¢
Jnie wiem”.

Mam prawo prosi¢ o to,
Czego oczekuje.

Mam prawo nie brac
odpowiedzialnosci za problemy
innych.

Mam prawo wchodzi¢ w relacje
Z innymi ludzmi niezaleznie

od tego, czy wyrazili na to zgode.
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Zaznacz te prawa, . Zaznacz te prawa,
Powszechnie

ktore prz j j
. przyznajesz stosowane prawa !(tOre przyznajesz
sobie innym

Mam prawo prosi¢ o udzielenie
mi informacii.

Mam prawo czasami odmowic
zaspokojenia potrzeb niektorych
ludzi.

Mam prawo zrobic¢ czasem cos
ponizej maksimum ludzkich
mMozliwosci.

Mam prawo do namysfu przed
udzieleniem odpowiedzi.

Mam prawo do bycia takim, jaki
jestem, bez usprawiedliwiania
sie przed innymi.

Mam prawo wptywac na innych,
aby szanowali moje prawa.

Mam prawo prosic innych
0 wsparcie.

Z punktu widzenia asertywnosci bytoby idealnie, gdybys kazde dane sobie prawo przy-
znat rowniez innym ludziom. Jednak jesli rozktad zaznaczonych przez Ciebie odpowiedzi
tak nie wyglada, przyjmij moje gratulacje — nie jestes ideatem, jestesS po prostu czto-
wiekiem.

Jezeli zaznaczyte$S wiecej odpowiedzi w lewej komunie niz w prawej, to znaczy, ze nie-
ktore Twoje zachowania mogg by¢ agresywne. Z drugiej strony, wiecej zaznaczonych
odpowiedzi z prawej strony Swiadczy o tym, ze w wielu sytuacjach zachowujesz sie bier-
nie i nieasertywnie.

Kiedy po wykonaniu tego ¢wiczenia zastanowisz sie nad sytuacjami, w ktorych sprawy
przybraty niekorzystny dla Ciebie obrot, z pewnoscig dojdziesz do wniosku, dlaczego tak
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sie stato. Z kolei gdy przeanalizujesz te sytuacje, w ktorych wszystko uktadato sie po Twojej
mysli, zdasz sobie sprawe z tego, ze korzystne rozwigzanie zawdzieczasz przyznaniu sobie
i innym rownych praw do asertywnosci.

Prawa sg czescig fundamentu Twojej osobistej sity. Pamietaj, ze nikt nie pozbawi Cie
szacunku lub Twoich praw, dopoki sarm mu na to nie pozwolisz.



Asertywnosc to cecha ludzi sukcesu. Pewnosé siebie i $wiadomos$é wiasne] wartosci daja site,
dzieki ktdrej jestes w stanie pokonac pigtrzace sie na Twojej drodze przeszkody. Jesli uwazasz, ie
nie sq to Twoje najmocniejsze strony, nadszed! czas, aby powaznie nad nimi popracowac. Proponu-
jemy Ci kompas, ktdry wskaze Ci droge przez niepewno$c, pozwoli unikaé skionnosci do nadmier-
nego ulegania innym ludziom, pokaze, jak uwierzy¢ w siebie i swoje mozliwosci.

Ta ksiazka podpowie Ci, jak radzi¢ sobie w bardzo konkretnych zawodowych oraz zyciowych sy-
tuacjach. Nauczysz sie rozmawiac z ludzmi tak, by wzbudzaé ich podziw i szacunek, dowiesz sie,
jak wspolpracowac nawet z najtrudniejszym szefem, jak oddzialywac na innych za pomoca mowy
ciala i jak postepowac w sytuacjach silnego stresu. Mozesz przeczytac ja w calosci lub siegac do
niej doraznie, szukajgc najlepszych rozwigzan danego problemu. Zdobadz uznanie dla swojej pracy,
buduj szacunek, na ktéry zaslugujesz, i udowodnij, 268 w swojej organizacji jestes najsilniejszym
ogniwem,

» UZYWA] ZASAD SKUTECZNE] KOMUNIKAC]!I NIEWERBALNE].
* DOWIEDZ SIE, JAK STOSOWAC ASERTYWNE WZORCE |EZYKOWE.
+ STOSU] NIEZWYKLE SKUTECZNE TECHNIKI WIZUALIZAC]L.

» ZOBACZ, |AK POMYSLNIE PRZECHODZIC ROZMOWY REKRUTACY]NE.
* NAUCZ SIE PRZEDSTAWIAC PREZENTAC]E, KTORE BUDZA PODZIW.
* ODKRY] TAJNIKI SKUTECZNEGO UBIEGANIA SIE O PODWYZKE.

* POZNA] KORZYSCl Z MOWIENIA NIE".

* DOWIEDZ SIE, JAK RADZIC SOBIE Z AGRESJA.

SUZANNE POTTS jest trenerka zarzadzania i ekspertem w dziedzinie asertywnosci; bywa
rowniez zatrudniana do wyglaszania przemowien motywacyjnych. Od ponad dwudziestu lat prowa-
dzi szkolenia z asertywnosci dla klientéw ze wszystkich krajéw $wiata.

CONRAD POTTS to psycholog, konsultant oraz trener w dziedzinie zarzadzania. Najbar-
dziej znany jest jako prywatny trener kadry menedzerskiej wyzszego szczebla, pomagajgcy organi-
zacjom w budowaniu $wiatowej klasy zespolow.
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