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Rozdziat 2.

JAK SKUTECZNIE KSZTALTOWAC
ZACHOWANIA ASERTYWNE?

Na studiach mialem kolezanke Marte. Marta, w przeciwienstwie
do wiekszosci 0s6b z mojej generacji, od dziecka pilnie uczyta sie je-
zyka rosyjskiego. Uczyla sie rosyjskiego w podstawowce, w szkole
sredniej, zdawata mature z rosyjskiego, zdata egzamin panstwowy
z rosyjskiego itp. Naprawde imponujace.

Pewnego dnia, kiedy czekalismy wspdlnie na autobus na warszaw-
skim Krakowskim Przedmiesciu, podszedt do nas czlowiek, ktérego
ogromna, ceratowa torba w czerwono-niebieskg kratke oraz charak-
terystyczny akcent sugerowaly wykonywany zawdd i pochodzenie
(WNP). Kiedy z wyraznym przekonaniem, ze w obcym kraju trzeba
moéwic¢ po swojemu, tylko glosniej, zadat nam pytanie: ,,Ckonbko
octanoBok 10 Craguona Jlecatunerus?”’, zdarzyla sie rzecz fascy-
nujgca: moja kolezanka Marta — wybitny specjalista od jezyka ro-
syjskiego, zapowietrzywszy sie, odpowiedziata — po angielsku.

Dlaczego o tym pisze? Czy zdarzylo Ci sie uczy¢ czego$, a pdzniej
nie moc tego wykorzystac, poniewaz zabrakto Ci przekonania, ze to
naprawde potrafisz? Z naukg asertywnosci jest podobnie jak z naukg
jezyka obcego. Sama nauka nie oznacza jego uzywania. Bieglo§¢
jezykowa wymaga praktyki, ale na samym poczatku wymaga wypra-
cowania w sobie gotowosci — przeskoczenia bariery jezykowe;j.

! Thumaczenie dla miodszych Czytelnikéw: ,Ile przystankéw jest do Stadionu

Drziesieciolecia?”.

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/naucz2
http://onepress.pl/page354U~rf/naucz2

38

NAUCZ ICH, JAK MAJA CIE TRAKTOWAC!

Zalezy mi na tym, aby Twoje spotkanie z asertywnoscig byto
owocne i abys korzystal z niej zawsze wtedy, kiedy zajdzie taka po-
trzeba. Dlatego chce, abySmy w tym miejscu przyjrzeli sie kilku
mechanizmom, ktére pozwolg Ci dokona¢ trwatej zmiany Twoich
zachowan. Techniki zawarte w dalszych rozdziatach tej ksigzki traktuj
jak uzyteczne zwroty w jezyku obcym — teraz czas na Twojg goto-
wos¢. Wykonuj skrupulatnie éwiczenia, bo dzieki nim nabierzesz plyn-
nosci. Podstawg skutecznej zmiany zachowan, podstawg Twojej go-
towosci jest Twoja postawa.

Na swoich szkoleniach wykorzystuje wiele metod ksztaltowania
postawy asertywnej, ale w tym miejscu chciatbym, abysmy przyjrzeli sie
trzem mechanizmom, ktére szczegdlnie wplywaja na konsekwencje
w wykorzystywaniu zachowan asertywnych:

1) pytaniom, jakie sobie zadajemy,
2) naszym przekonaniom,
3) pozytywnym intencjom naszych zachowan.

Jak przesta¢ podstawiac sobie noge?

Jego greckie imie, znamie w ksztalcie byka, charakterystyczne spoj-
rzenie oddawalo jego nature — byl koniem narowistym, agresywnym,
niebezpiecznym. Wielu wytrawnych jezdzcow nie probowato nawet
go dosigsé.

Kilkunastoletni chtopiec, przygladajac sie jego posturze, zapragnat
go mie¢ — tylko jego. Ojciec obiecat synowi, ze jesli uda mu sie
okielznac konia, stanie sie jego wtascicielem.

Chlopiec zauwazyl, ze kon boi sie wlasnego cienia, wiec odwrocil
zwierze tbem ku stoficu, a ono pozwolito sie dosigsé.
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Odotad byli zawsze razem, od Macedonii po Indie — razem two-
rzac jedno z najwiekszym imperiéw w historii ludzkosci — Aleksander
Macedonski i jego wierny kon Bucefal.

Bucefal bat sie wlasnego cienia. Bo cien straszy. Tak, straszy kaz-
dego z nas.

Zrobmy maly eksperyment. Przypomnij sobie, prosze, jaka$ przy-
krg sytuacje, w ktorej cos Ci nie wyszlo.

Poprosze Cie zaraz o zadanie sobie dwoch pytan oraz ocene
Twojej motywacji do dziatania i Twojego ogdlnego samopoczucia;
przyjmijmy, ze 1 oznacza ,tone w beznadziei, zadna sita mnie z niej
nie wyrwie”, a 10 — ,sorry, Bartku, odktadam lekture, musze na-
tychmiast to zrobi¢”.

,2Dlaczego znéw mi nie wyszlo?”. Zapisz tutaj swoj wynik...

,Co powinienem zrobi¢, aby nastepnym razem sie udato?”. Za-
pisz tutaj swéj wynik. ..

Jak Ci poszto? W ktorej sytuacji Twoja motywacja jest silniejsza
i kiedy masz lepsze samopoczucie?

Poczekaj, niech zgadne. W drugiej? (Oczywiscie zaktadam, ze nie
osiagnates 10 — a jezeli tak, to ta ksigzka nie jest Ci potrzebna).

Dlaczego tak sie stalo? Poniewaz pytanie ,,dlaczego” w przypadku
porazki, przykrej sytuacji sklania Cie do analizowania problemu.
Oczywiscie w wielu sytuacjach okazuje sie to pomocne — mozna
przeciez odkry¢ jakas stalg przyczyne i zaczaé sie zastanawiad, jak
ja wyeliminowac.

Mozesz tez zaczal sie pograzac, mozesz tez sie poddac, mozesz
uslysze¢ ,bo jeste§ beznadziejny” i zaczaé zy¢ w strachu, ujrzeé
wlasny cien.

Mozesz jednak przyjaé catkiem inng postawe. Zadaj sobie pytania:
Jak?”,  Co musze jeszcze zrobi¢?”, ,Jak moge wykorzystac to na swoja
korzys¢?”, ,Czego moge si¢ z tego nauczy¢?”. Wiem, moze nie
znajdziesz rozwigzania od razu, ale przynajmniej zaczniesz go szukaé
— bedziesz blize;.
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Odpowiedzi, jakie dostajemy na wlasny temat, zalezg przeciez od

pytan, jakie sobie zadajemy. Jezeli nie podoba Ci sie odpowiedz,

zadaj inne pytanie.

BadZ zdobywcg — przestan podstawia¢ sobie noge, odwrdc glowe

ku stofacu.

Cwiczenie , Skuteczne pytania”

Przeformutuj ponizsze pytania z postawy biernej na asertywng

— sklaniajgcg Cie do poszukiwania rozwigzan.

Postawa bierna

Postawa asertywna

Dlaczego ludzie sa tacy zawistni?
Dlaczego mi to nie wychodzi?
Dlaczego nie moge sie skoncentrowac?
Dlaczego oni mnie tak traktuja?
Dlaczego sig tak stresuje?

Dlaczego jestem taki naiwny?
Dlaczego czuje sie niepewnie?
Dlaczego jestem niesmiaty?
Dlaczego sie nie odwazytem?
Dlaczego nie moge sie za to zabrac?
Dlaczego jestem taki niecierpliwy?
Dlaczego mogtem popetnic¢ taki btad?
Dlaczego nie mam sity przebicia?
Dlaczego jestem taki matostkowy?

Dlaczego nikt nie liczy sie z moim zdaniem?
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Ze swiatem zupelnie inaczej. | swoje reguly gry brutalnie narzucajg innym —
mniej asertywnym.

Autor tej ksigzki od lat uczy asertywnosci. Rozumie ja nie tylko jako umiejet-
nosc méwienia ,nie”, gdy nie mamy occhoty powiedzieé  tak”. Asertywnosé
jest dla niego takze sztuka zachowania kultury w sytuacjach trudnych, ady
inni przekraczaja granice naszego terytorium, oraz umiejetnoscia zachowa-
nia eleganciji i dyplomacji, gdy inni s3 nie do korica fair. Z ksiazki dowiesz
sie, jak radzié sobie w trudnych sytuacjach, m.in. z presja i namowami, jak
by¢ asertywnym wobec podwykonawcow, jak wykazac sie asertywnoscig
w panstwowej sluzbie zdrowia i kiedy asertywnos¢ moze sie przydac mfo-
dym malzenstwom.

Bartt Umiej Stola !'CZ’y‘k — trener, przedsiebiorca, jezykoznawca,
psychotrener sportowy, trener biznesu i administracji publicznej. Specjalizuje
sie w szkoleniach z zakresu asertywnosci, telemarketingu i obslugi klienta,
szkoleniach menedzerskich oraz szkoleniach z etycznej perswazji w nego-
cjacjach. Doswiadczenie zawodowe zdobywal w dziale obstugi klientow
korporacyjnych w miedzynarodowe] korporacji IT oraz firmach doradztwa
personalnego. Regulamie prowadzi szkolenia otwarte, w tym szkolenie
Asertywnosc i rozwdj osobisty (www.bartlomiej-stolarczyk.com/asertywnosc).
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