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» Zwiekszaj osobistg skutecznos¢ przy minimalnym wysitku
* Efektywnie wspétpracuj z innymi ludZmi i realizuj swoje cele
* Poznaj zasady asertywnego dobrego wychowania

Asertywnie — czyli jak?

Czy potrafisz bez leku i zazenowania wyraza¢ wtasne zdanie? Umiesz sprawic,

by zaréwno partner, szef, jak i podwfadny traktowali Cig w taki sposob, jakiego zawsze
oczekiwate$? Trzymasz emocje na wodzy, czy na najmniejsze stowo krytyki wybuchasz
niczym wulkan? A moze masz wrazenie, ze inni wchodza Ci na gtowe, a Ty bezsilnie
znosisz ten cigzar? Czy — niezaleznie od znajomosci podrecznikowej definicji

— naprawde wiesz, co oznacza asertywno$¢ w Twoim zyciu?

Zachowanie asertywne to wyraz najwyzszego szacunku — do siebie i innych.

Na bycie asertywnym staé jedynie cztowieka w petni dojrzatego: kogos, kto $wiadom
jest wtasnych wad i zalet. Asertywna postawa zyciowa pozwala w petni korzystac¢

z wiasnych praw, bez naruszania praw innych ludzi.

| ZnOw ta teoria” — pomyslisz. Jednak ,Naucz ich, jak maja Cie traktowad! Praktyczny
podrecznik asertywnosci” rozni sie od innych tym, ze nauczy Cie praktycznych
zachowan asertywnych. Zaczniesz swobodnie wyraza¢ swoje mysli w zyciu
prywatnym i zawodowym. Z czasem przestaniesz sie bac i wstydzi¢ uczu¢ powstatych
w odpowiedzi na kontrowersyjne zachowania innych os6b. Bedziesz umiat powiedzie¢
LNie” i udzwigniesz cigzar bycia w centrum zainteresowania. Przyjda nawet takie
momenty, kiedy zupetnie Swiadomie pozwolisz sobie na bycie nieasertywnym!
Asertywnos¢ jest prawem do:

* wyrazania wtasnych mysli i opinii oraz brania za nie odpowiedzialnoSci;
e mowienia ,tak” i ,nie” bez poczucia winy;

* popetniania btedéw i ponoszenia za nie odpowiedzialnosci;

* proszenia o to, czego sie chce;

* szanowania i otrzymywania szacunku od innych ludzi

 wystuchania i powaznego potraktowania;

* odmowienia sobie i innym asertywnego zachowania.


http://onepress.pl/view354U~nauczt
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Rozdziat 5.
JAK ODMAWIAC BEZ POCZUCIA WINY?

Poznaj kogos, kto potrzebuje Twojej pomocy

Swicty spokdj, niepewnos¢, tak naturalna potrzeba bycia w porzadku,
a moze lek przed poczuciem winy nakazaly Peterowi zgodzi¢ sie na
spetnienie prosby siedzgcego obok kolegi.

»,INIE mam sily sie z tobg spieraé, rdb, jak chcesz” — odparl
w koncu, ulegajac kolejnym argumentom.

Mogt poczud ulge, to w konicu nic wielkiego. ,NIE warto spierad
sie o tak blahe rzeczy, wlasciwie nic mnie to NIE kosztuje, szkoda
zycia, by udowadnia¢ sobie, kto ma racje” — pomyslal zapewne.

,OK” — odparl Peter. NIE wiedziat przeciez, ze jego zycie trwad
bedzie jeszcze tylko 4 minuty.

NIE wiedzial przeciez, ze ta nic NIEznaczaca zgoda kosztowad
bedzie zycie 109 0séb — 100 pasazeréw i 9 cztonkéw zatogi samolotu
DC-8, odbywajacego rejs 621 z Montrealu do Los Angeles, ktorego
Peter Hamilton byt kapitanem.

Air Canada 621 na skutek zbyt wezesnego uruchomienia spojleréw
rungl na ziemie.

15 lipca 1970 roku o 8:06 ta nic NIEznaczaca zgoda, chwila $wie-
tego spokoju, krotkotrwata korzysé z zastosowania reguly ,madry
glupiemu ustepuje”, odebrala zycie 109 osobom, odebrata spokdj ro-
dzinom ofiar.

Dlaczego o tym pisze?
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Pisze o tym, poniewaz chce, abySmy przyjrzeli sie czemus, co naj-
czeSciej bywa kojarzone z asertywnoscig — umiejetnosci odmawiania.

Umiejetnosci, ktora byé moze tamtego ranka 15 lipca 1970 ro-
ku mogta uratowac zycie 109 osobom.

Nie chce jednak, bysmy uprawiali teraz gdybologie.

Odlézmy wiec te tragiczng historie na chwile na bok.

Zastanéwmy sie przez moment nad czyms innym.

NIE méwmy przez chwile o konsekwencjach godzenia sie na cos,
na co NIE masz ochoty, o obwinianiu siebie, o Twoich nerwach
1 utraconym czasie.

NIE méwmy o tym, ze nic NIEznaczgce 15 minut dziennie, jakie
poswiecasz na rzeczy, ktére NIE nalezg do Ciebie, w ciggu roku
urasta do 8 dni pracy, a w ciggu 40 lat stazu przez blisko rok wykonu-
jesz prace, za ktérg nikt Ci NIE placi.

NIE méwmy o tym, jak sie czujesz, godzac sie na co$, co kloci
sie z Toba.

NIE méwmy wreszcie o tym, jak méwi¢ NIE, bo Ty doskonale
potrafisz to robi¢. Posiadles te umiejetnos¢ w pierwszym roku swojego
zycia.

NIE méwmy o tym, bo NIE chce o tym méwi¢. Chee zapropono-
waé Ci cos$ zgota innego.

Chce bowiem, abysmy porozmawiali o tym, jak pomagad.

Tak! Pomagaé, poniewaz wiem, jak wazne jest dla Ciebie bycie
w porzadku, jak wazne s dla Ciebie relacje miedzyludzkie, jak wazne
jest dla Ciebie czyste sumienie, jak wazni sg dla Ciebie inni ludzie,
jak wazny jest $wiety spokdj.

Wiem takze, ze za nic w $wiecie NIE chcialbys tego straci¢.

NIE bede Cie wiec prosil, aby$ dzisiaj chociaz sprobowat powie-
dzie¢ NIE, bo NIE chce po raz kolejny przymuszaé Cie do czegos,
co jest sprzeczne z Tobg.

Poprosze Cie wiec o pomoc.
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Prosze Cie o pomoc, prosze o bycie w porzadku, o kolezen-
stwo, troske, empatie i kreatywno$¢.

Jest bowiem kto$ potrzebujacy, ktos, komu trzeba pomdc, trzeba,
bo inaczej zagubi sie, straci kontrole nad wlasnym Zyciem, zacznie
obwinia¢ siebie — i ten kto$ bardzo potrzebuje Twojej pomocy.

Mam nadzieje, ze takze tym razem NIE odmodwisz i zechcesz
pomoc jeszcze tej jednej i jedynej osobie — zechcesz pomdc sobie!

Tak, pomdc sobie, bo wlasnie w ten sposob postrzegam aser-
tywnosc.

Ale NIE tylko sobie, poniewaz w ten sposob pomozesz tez innym.

Bedziemy jednak méwi¢ o tym, jak pomagac¢ w sposob uczciwy
i NIEwymuszony. Pomaga¢ z zaangazowaniem i checia, bo co to za
pomoc, kiedy jest wymuszona, co to za zaangazowanie, kiedy czu-
jesz, ze sie zmuszasz, co to za uczciwosé, kiedy opiera sie na nie-
dopowiedzeniach. ..

Bedziemy moéwic¢ wiec o aktywnej, prawdziwej pomocy — po-
mocy pelnej oddania, zaangazowania i odpowiedzialnosci. Pomocy,
ktéra pozwala innym decydowaé o sobie, pomocy, ktéra daleka jest
od ktamstwa i falszywych przekonan.

Pozwol wiec, ze przyjrzymy sie pewnym zasadom, ktére pozwolg
Ci nies¢ wihasnie takg pomoc, jakg chcesz niesc¢ i jakiej oczekujg od
Ciebie inni.

Ratownicy medyczni — przedstawiciele jednego z najbardziej
powazanych i szanowanych zawoddw na $wiecie — positkujg sie
W swojej pracy pewng zasadg, ktora wspiera rzetelne i skuteczne nie-
sienie pomocy innym.

Mianowicie ratownik medyczny, zanim przystgpi do udzielenia
pomocy, jest zobowigzany do tego, by zadbac o jedng rzecz — wlasne
bezpieczenstwo.

Po co komu ratownik, ktérego podczas akcji spotyka niebezpie-
czefstwo, razi prad, ogarnia pozar albo ktory zostaje napadniety przez
przezywajacg szok ofiare wypadku.
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W imie tej zasady ratownik ma prawo odstgpi¢ od udzielenia po-
mocy, jezeli takowa bezposrednio zagraza jego bezpieczenstwu.

Chce Ci zaproponowaé, aby Twoja przygoda z asertywnoscig
oparta byla wlasnie na tej zasadzie — pomoz sobie, zanim pomozesz
innym, pamietajac, ze masz prawo odmowié, jezeli spelnienie prosby
godzi w Ciebie.

Zadbaj o wlasny komfort, wlasne bezpieczefistwo, bo dopiero wtedy
mozesz prawdziwie pomdc innym.

Po co komu pomoc kogos, kto NIE zadbat o wlasne bezpieczen-
stwo, moze przeciez nawali¢, kiedy najbardziej bedzie potrzebny.
Po co komu pomoc kogos, kto pomaga, chociaz poméc NIE chee.

Prawdziwa pomoc to czynna pomoc, tzn. pomoc, ktora NIE za-
graza Tobie, NIE rani Cie, NIE wywotuje poczucia wykorzystania i nie-
sprawiedliwosci dziejow.

Pomagaj z zaangazowaniem, uczciwos$cig i empatig, ktore sg
w Tobie, a NIE z zaklamanym wyrazem twarzy, uciekajacym spoj-
rzeniem, zlo$cig wyrazang za zamknietymi drzwiami, zloscig, ktéra
przektada sie na samopoczucie Twoich bliskich.

Tak, zaktamanym. Bo godzenie sie na co$, na co nie masz ochoty,
dla mnie réwnoznaczne jest z klamstwem — oktamywaniem innych.
Skad inni majg wiedzie¢, jakie sg Twoje potrzeby, plany i oczekiwania.

Jestes jedyng osoba, ktéra moze powiedzie¢ TAK, jeste$ jedyna
osobg, ktéra moze powiedzie¢ NIE. Godzac sie na cos, na co nie masz
ochoty, swiadomie wprowadzasz innych w biad.

Pozwdl innym decydowac o samych sobie, pozwdl samodzielnie
reagowac, przestan zakladad, Ze wiesz lepiej od innych, co jest dla nich
dobre. Czy tego chcesz, czy NIE, NIE masz wplywu na czyjes$ uczucia.

Twoje NIE nikogo NIE urazi, dopdki ten kto$ nie zgodzi sie na to.

W tym rozdziale uzytem NIE wiecej niz 30 razy — tylko od
Ciebie zalezy, czy jeste$smy nadal kolegami.
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Pamietaj, ze jednorazowa odmowa nie moze zniszczy¢ prawdziwe;j,
trwatej relacji, oznaczatoby to bowiem, ze opiera sie ona tylko na
Twojej pomocy i jako taka bylaby przeciez bezwarto$ciowa.

Zalezy mi na Twoim bezpieczenstwie, zalezy mi na tym, abys mial
site i ochote pomagac¢ innym, dlatego pozwdl, ze opowiem Ci pewng
historie.

Historie, ktora, mam nadzieje, pomoze Ci ostatecznie pogodzi¢
dwie z pozoru sprzeczne ze sobg potrzeby — troske o swoje granice
i troske o innych. Potrzeby, ktérych pogodzenie pozwoli Ci pozby¢
sie tego najwiekszego hamulca asertywnosci — poczucia winy.

,Nie dam ci odpisaé, bo nigdy sie tego nie nauczysz, ale z checig
ci to wyttumacze” — zwykt mawia¢ pewien miody student w obliczu
blagalnych prosb swoich kolegéw niekoniecznie przygotowanych
do zajed.

Bronil w ten sposéb siebie, bronit wtasnych wartosci, wykazywat
tez troske o innych. Prawdziwg.

Zachowywal rownowage. Réwnowage, ktora jest podstawg aser-
tywnosci. Jeden z najwiekszych autorytetéw moralnych w historii
polskiego narodu, cztowiek, ktéry pomdgt zmienié oblicze ziemi. ..
tej ziemi — Karol Wojtyla, papiez Polak, Jan Pawet IL.

Bedac studentem, nie wiedzial zapewne, Ze to asertywnos¢, ale
wiedzial zapewne, ze tak jak inni majg prawo prosi¢ o pomoc, tak
on ma prawo proponowac pomoc.

Wiedziat, Zze pomoc jest procesem czynnym, uleglos¢ zas ktamstwem.

Jak odmawia¢ bez poczucia winy i burzenia relacji?

Czy wiesz, ze Bulgarzy, kiedy mowig ,nie”, kiwajg glowg na ,tak”?

Jak glosi ludowa legenda, zwyczaj ten powstat w czasie panowania
Turkéw w Bulgarii, kiedy miejscowa ludno$¢ musiata zmagad sie
z problemem przymusowej islamizacji.
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Procedura islamizacji byta nad wyraz uproszczona.

Turecki Zotnierz przyktadal n6z do gardta Bogu ducha winnego
Bulgara i pytal: , Przejdziesz na islam?”.

Ruch glowy na ,nie” podcinal gardlo, wiec Bulgarzy zaczeli
moéwié ,nie” — kiwajac glowg na ,tak”.

Pisze o tym, poniewaz ta bulgarska legenda przypomina mi sposdb,
w jaki czes$¢ ludzi odmawia innym wykonania niewygodnych rzeczy,
positkujac sie strategia, ktdrg nazywam takze strategia ciotki z Lomzy
— ,Wiesz, bardzo chetnie, ale nie moge, bo przyjechata do mnie
ciotka z Lomzy” (podczas gdy ciotka stuzy jako zgrabna $ciema).

,Nie moge zosta¢ po godzinach w pracy, bo mam juz uméwiong
wizyte u lekarza”.

»Wybacz, ale nie moge z tobg rozmawia¢, bo wtasnie wychodze,
jestem uméwiony”.

,Yyyyy, wiesz, nie bardzo moge... Yyyyy ten tego... Przychodzi
hydraulik...”.

,INie moge ci pomdc, nie pozycze ci pieniedzy, bo sam nie mam...
Wiesz, jak teraz jest...”.

To bardzo ciekawe zjawisko — na pierwszy rzut oka skuteczne, bo
osoba, ktora Cie prosi, zazwyczaj odpuszcza sobie.

Na pierwszy rzut oka nie masz nawet problemu z odmawianiem.

Na pierwszy.

Poniewaz, podobnie jak w przypadku bulgarskich chtopéw, to Ty,
zyskujgc, tracisz.

Ja wiem, ze to bywa skuteczne, ja wiem, ze zazwyczaj proszacy
odpuszcza sobie, ja wiem, Ze to juz nawyk, lecz jest w tym wszystkim
kilka matych ,ale”.

Nie zrozum mnie Zle, nie chce pisa¢ o moralno-etycznych aspek-
tach ktamstwa.

Nie znam bowiem osoby, ktora przynajmniej raz w zyciu nie
sktamataby. Nie czuje sie uprawniony do ocen moralnych.
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Nie o to mi chodzi. Wazniejsze sg konsekwencje. Raz, ze prawda
moze wyj$¢ na jaw. Dwa, ze klamstwo to negatywne emocje dla Ciebie.

Nie doswiadczasz moze poczucia winy, odczuwasz za to przyspie-
szone tetno, pustke w glowie, nie wiesz, co zrobi¢ z oczami, Twdj orga-
nizm jest pobudzony, czujesz, Ze zaczynasz méwic szybciej, by¢ moze
nawet czujesz sie gorszy, ttumaczac sie przed drugim cztowiekiem.

To jednak nie wszystko.

Wazne sg takze konsekwencje takiej odmowy w $wietle uczenia
innych, jak chcemy by¢ traktowani, w Swietle nadrzednej zasady aser-
tywnosci — podejmowania samodzielnych decyz;i.

,INie moge” to informacja o naszej podatnosci na zewnetrzny
wplyw — bardzo daleka od samodzielnej decyzji.

,Nie moge” to przeciez wskazanie zewnetrznego problemu, ktory
uniemozliwia spetnienie prosby.

,INie moge” to takze nieSwiadome zaproszenie do negocjacji.
Bardzo niebezpieczne. Poniewaz kto§ moze zaproponowaé Ci pomoc
w rozwigzaniu zewnetrznego problemu, a ta wywola w Tobie zo-
bowigzanie np. do spetnienia prosby (no bo przeciez ktos chciat Ci
pomoc).

Twoje ,,bulgarskie nie” (czyli: nie moge, hydraulik, ciotka z F.omzy,
sam nie mam pieniedzy) to wreszcie przyzwolenie na dalsze prosby
— taka odmowa uczy bowiem innych, Ze nie ma sprawy.

Bulgarzy, kiwajac na ,tak”, moze zachowywali zycie, jednak prze-
kazujgc btedny komunikat, sprawiali wrazenie, ze robig to z nie-
ktamang ochotg, przez co wiklali sie w bledne koto dalszych niewy-
godnych i bolesnych zadan.

W sumie trudno im sie dziwic.

Mam jednak nadzieje, ze Twoje dzisiejsze dylematy majg mniejszy
kaliber.

Na szczescie Ty masz mozliwosé nauczyé innych, jak cheesz by¢
traktowany, nie czujgc przy tym zazenowania ani poczucia winy, a jed-
noczesnie dbajgc o trwatosc relacji.
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Jezeli takze do Ciebie przyjezdza czasami ciotka z Lomzy lub
czujesz noz na gardle w obliczu krzywdzacych Cie prosb, oto najprost-
sza procedura, dzieki ktorej bedziesz w stanie budowac naprawde
satysfakcjonujgce relacje, uczac innych, jak nalezy Cie traktowad, oraz
unikniesz tej dobrze Ci znanej zgagi, gdy godzisz sie na co$, na co
nie masz ochoty.

Nie

To pierwszy krok. Prosze, nie myl go z ,yyyyy, ten teges... no nie
bardzo...”, bo moze to bywa skuteczne, ale brakuje tu Twojej sa-
modzielnej decyzji.

Jezeli jest Ci przykro lub odmowa jest dla Ciebie trudna, powiedz,
CO czujesz.

Powiedz: ,przykro mi”, bo to nie usprawiedliwianie sie ani thuma-
czenie, to sposOb na autentycznosé, Twoja ludzka twarz. Ma prawo
by¢ Ci przykro.

Powiedz to zwlaszcza wtedy, gdy cheesz pomdc, ale po prostu nie
mozesz. Asertywno$¢ to przeciez pomoc czynna. To bardzo dalekie
od poczucia winy.

Obszar odmowy

Kolejnym krokiem jest precyzyjne wskazanie przez Ciebie obszaru
Twojej odmowy.

Pamietasz metode audiodeskrypcji z rozdziatu 4.?

Warto postuzy¢ sie nig po raz kolejny. Opisz wiec obszar od-
mowy w sposob konkretny, widoczny, obiektywny i policzalny.

Im bardziej obszar odmowy bedzie precyzyjny, tym latwiej bedzie
go przyja¢ Twojemu rozmowey.
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Przekaze mu bowiem komunikat, Ze nie odrzucasz jego jako osoby,
nie chcesz jedynie zrealizowac jego prosby, jego pomyshu na pomoc.
Zwrdc uwage na ponizsze przyklady:

m ,Nie zostane po godzinach w pracy” zamiast: ,,Nie dam sobg
ulowad”.
m ,Nie pozycze ci pieniedzy” zamiast: ,Nie jestem kasg
ZapOm()g()ﬂl()'p()Z'fl(ZZk()%U% ”'
» , Nie popre twojego pomystu” zamiast: ,Nie bede uczestniczyt
ma—@h—l@}ka—@h’ ”.
m ,Nie przyjedziemy do was w sobote na obiad” zamiast:

. . . o . . .y

Precyzyjne opisanie obszaru odmowy przyniesie Ci korzysci, nawet
gdy masz do czynienia z ewidentng manipulacjg lub kolejng z rzedu
,prosbg o pomoc”, ktora zaklada, ze jak zwykle co$ zrobisz za kogos.

Pozwoli Ci bowiem ostudzi¢ emocje, pozwoli Ci bowiem skupié sie
na bezspornych faktach.

Terazniejszos¢ jest bezdyskusyjna. Odwotanie do terazniejszej pros-
by wzmocni skutecznos¢ Twojej decyzji. Unikniesz bowiem pytan typu:
,2Dobra, dobra, powiedz mi, kiedy musiales cos robi¢ za mnie?”.

Uzasadnienie

Kolejny krok Twojej odmowy to krotkie, prawdziwe uzasadnienie
Twojej decyzji.

Psychologowie spoleczni dowiedli, ze obecnos$¢ uzasadnienia
wzmacnia skuteczno$é¢ komunikatu o blisko 30% (nawet wowczas,
gdy jest ono nielogiczne — w stynnym eksperymencie Elli Langer
studenci czekajacy w kolejce do ksero podobnie chetnie wpuszczali
bez kolejki osobe, ktdra prosita o przepuszczenie, méwiac, ze bardzo
sie $pieszy, jak i wtedy, gdy prosbe swg podpierala uzasadnieniem
,bo musze zrobi¢ ksero”).
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Wykorzystaj wiec uzasadnienie, aby wzmocnié swoj przekaz.

Pamietaj jednak, Ze uzasadnienie nie jest argumentem, poniewaz
odmowa to nie prosba, odmowa nie jest przekonywaniem. Odmowa
jest decyzjg (,,Postanowilem” zamiast: ,,Zrozum mnie, prosze”).

Prawdziwe uzasadnienie jest wyrazem Twojej decyzyjnosci — uczy
innych, ze to Ty podejmujesz decyzje.

Prawdziwe uzasadnienie pozwoli Ci zachowa¢ wewnetrzny spokdj.

Stawetne ,czuje sie gorszy od innych” — jedno z najczestszych
ograniczajacych ludzi przekonan wynika na ogol z nadmiernej po-
trzeby thumaczenia sie lub positkowania sie ktamstwem.

Prosze, pamietaj takze, ze uzasadnienie nie jest konieczne. Pa-
mietaj, ze masz prawo nie zdradza¢ motywow swoich decyzji, jezeli
nie masz na to ochoty.

Mimo wszystko zachecam Cie do tego. Uzasadnienie to wyraz sza-
cunku wobec innych. Od dziecka lubimy przeciez wiedzie¢ ,dlaczego”.

Uzasadnienie to motyw Twojej decyzji i jako taki moze by¢ ogdlny
lub odwotywa¢ sie do Twoich uczud.

Pozwdl, ze wrocimy do naszych przyktadow.

m , Nie zostane po godzinach w pracy, poniewaz mam inne plany”.

m ,Nie pozycze ci pieniedzy, poniewaz nie lubie tego robi¢ /
poniewaz nie oddajesz ich w terminie”.

m , Nie popre twojego pomystu, poniewaz byloby to dla mnie
bardzo klopotliwe”.

m ,Nie przyjedziemy do was w sobote na obiad, poniewaz

mamy inne plany”.

,2Mamy inne plany?”

Juz slysze Twoje pytanie.

A co, jezeli kto$ spyta mnie: ,A jakie to plany?”. Przeciez zaraz
uslysze o lekcewazacym stosunku do pracy, o tym, ze nie mozna na
mnie liczy¢, bo nie chce spotka¢ sie z matkg, ojcem, tesciows czy
szwagrem.

Bardzo dobre pytanie. Pozwdl, ze poswiecimy mu zatem chwile.
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Oczywiscie ustyszysz. Uslyszysz, jezeli na nie odpowiesz.

Jezeli jednak wykonates ¢wiczenia w rozdziale 4., wiesz juz, jak
sobie radzic.

Pamietaj, Zze nie musisz odpowiada¢ na pytania, to wcale nie jest
nieuprzejme. Ty réwniez masz prawo oczekiwaé uprzejmosci wobec
siebie i niezadawania Ci krepujacych Cie pytan. Takze tutaj obowia-
zuje zasada ,masz prawo zachowa¢ milczenie, bo wszystko, co po-
wiesz, moze zostaé uzyte przeciwko tobie”.

Bardzo lubie okreslenie ,mam inne plany”, wiec pozwol, ze od-
powiem na kolejne pytanie: ,No dobrze, ale jak mi sie po prostu nie
chce i nie mam nic w planach, chce po prostu posiedzie¢ w domu,
w kapciach przed telewizorem, czy to nie bedzie ktamstwo?”.

Wedtug mnie nie. Odpoczynek czy potrzebe prywatnosci postrze-
gam bowiem takze jako czynnos¢ zaplanowang. W szkole, na uczelni,
w pracy spedzamy znaczng czes$¢ naszego zycia. Aby mieé energie
do dziatania, musimy takze wypoczywad, czyli zaplanowaé, ze nie
robimy nic, podjaé takg decyzje.

Jedna z uczestniczek mojego szkolenia zwyklta odpowiadaé zapra-
szajacej ja na obiad teSciowej, ze ,nie przyjedzie, bo ma dzien we-
wnetrzny”, myslgc o kapciach, papilotach i telewizorze.

A Tobie co podpowiada Twoja kreatywnos¢?

Podtrzymanie kontaktu — czynna pomoc

To prawdopodobnie najwazniejszy krok asertywnej odmowy.

Pozwoli Ci on zrealizowaé pozytywng intencje, ktdra dotych-
czas mogta krepowaé Ci rece — che¢ bycia pomocnym, che¢ bycia
w porzadku wobec innych, intencje, ktora nieraz sprawiala, ze go-
dzites sie na co$, na co nie miale$ ochoty, bo tak bylo lepie;.

Ten krok pomoze Ci czué sie osobg pomocng, uwolni Cie od
wyrzutow sumienia i poczucia winy, pomoze Ci okaza¢ troske wobec
innych, pomoze Ci zadbad o trwalos¢ relacji.
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Trzy pierwsze kroki byly bowiem troskg o Ciebie. Troskg o whasne
bezpieczenstwo.

Dopiero teraz mozesz pomagac aktywnie, dopiero teraz mozesz
pomagaé skutecznie.

Czas wiec na aktywng pomoc.

Pomoc wynikajacg z Twojej potrzeby, Twojego zaangazowania,
a nie zobowigzania czy leku przed wing.

Jak wiec to zrobic¢? Jak odmawiaé bez poczucia winy i burzenia
relacji?

Pamietaj po prostu, ze tak jak inni majg prawo prosié, Ty masz
prawo proponowac.

Co to oznacza?

O ile prawidlowo wykonates$ trzy pierwsze kroki, z pewnoscig za-
uwazyles, ze gléwnym przestaniem asertywnej odmowy nie jest odrzu-
cenie rozmowecy, tylko niewyrazenie zgody na realizacje jego pomystu
na pomoc z Twojej strony.

O ile wiec zalezy Ci na relacji, zaproponuj po prostu wlasny pomyst
realizacji oczekiwanej od Ciebie pomocy.

Powrdémy wiec do naszych przyktaddw.

m ,Nie zostane po godzinach w pracy, poniewaz mam inne
plany, ale moge wykona¢ zadania, o ktére mnie prosisz,
np. w poniedzialek, jestem wtedy mniej obcigzony”.

m , Nie pozycze ci pieniedzy, poniewaz nie lubie tego robic /
poniewaz nie oddajesz ich w terminie, ale by¢ moze jestem
w stanie ci poméc w inny sposob”.

m ,Nie popre twojego pomyshu, poniewaz byloby to dla mnie bardzo
klopotliwe, ale jezeli zgodzilbys sie wprowadzi¢ zaproponowane
przeze mnie poprawki, to mozesz na mnie liczy¢”.

m , Nie przyjedziemy do was w sobote na obiad, poniewaz mamy
inne plany, zdzwofimy sie w przyszlym tygodniu i pomyslimy,
co mozemy razem zrobi¢”.
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Zwr6é uwage na ostatni przyktad.

Podtrzymanie kontaktu nie musi oznaczaé wcale zobowigzania do

jakiegokolwiek dziatania, wystarczy zapewnienie o checi podtrzymy-

wania relacji. To bardzo wiele. Oznacza to przeciez, ze inni sg dla Cie-

bie wazni. Tobie pozostawia za$ furtke.

Cwiczenie ,,Asertywna odmowa”

Zamien ponizsze przyklady odmowy nieasertywnej na odmowe aser-

tywng. Pamietaj o precyzyjnym okresleniu obszaru odmowy, krétkim

i prawdziwym uzasadnieniu oraz zaoferowaniu aktywnej pomocy.

Sytuacja

Odmowa
nieasertywna

Odmowa
asertywna

Znajomy prosi Cie o pozyczenie
300 zt. Ty jednak nie masz
W zwyczaju pozyczac pieniedzy.

Szef w pracy prosi Cie o wykonanie

dodatkowego zadania niewchodzacego

w zakres Twoich obowiazkdéw.

Znajomy chce skorzystac z Twojej
pomocy zwiazanej z wykonywanym
przez Ciebie zawodem (naprawy
komputera, wypetnienia PIT-u,
napisania CV). Ty jednak jestes
po prostu zmeczony.

Kolega z pracy prosi Cie o pomoc
w wykonaniu jego pracy (np. raportu
kwartalnego), poniewaz bardzo
sobie ceni Twoje spostrzezenia.
W praktyce wiesz dobrze, iz bedziesz
musiat wykonac raport jak zwykle
Za niego.

Dzwoni do Ciebie znajomy i informuje
Cie, ze bedzie u Ciebie za 15 minut.
Ty nie masz ochoty na niczyja wizyte.

Bardzo chetnie,
ale sam nie
mam.

Mam strasznie
duzo pracy,
moze poprosisz
kogos$ innego.

Sam nie jestem
w tym za dobry.

Mam strasznie
duzo pracy,
poza tym nie
jestem w tym
dobry. Sam
popetniam
btedy.

No przykro mi,
ale wtasnie
wychodze.
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Jak radzi¢ sobie z nachalnymi ludzmi?

W trakcie mojego pierwszego treningu asertywnosci bratem udzial
w scence, w ktdrej moim zadaniem bylo odméwic koledze pozyczenia
pieniedzy.

Byta to sytuacja nad wyraz prawdziwa, poniewaz w tamtym okre-
sie miatlem z tym duzy problem i nie brakowalo mi kolegdw, ktorzy
traktowali mnie jak kase zapomogowo-pozyczkows z bardzo atrakcyj-
nym oprocentowaniem 0% w skali wiecznosci.

Poczatek byt tatwy: ,Nie pozycze ci pieniedzy, poniewaz nie od-
dajesz mi w terminie”.

Za chwile czekalo mnie jednak prawdziwe wyzwanie.

,Ja wiem, ale tym razem to wyjatkowa sytuacja, tylko na ciebie moge
liczy¢, nie poradze sobie, jak mi nie pomozesz, €j, no nie badz taki,
przysiegam, tym razem oddam w terminie, a tak w ogdle to ostatni raz,
koledze nie pomozesz?”

Bytem konsekwentny, usilnie staratem sie znalez¢ kontrargumenty,
jednak szybko zauwazylem, ze kazde moje stowo poteguje nachalnos¢
argumentow mojego kolegi, a ja zaczynam sie gubid.

Nie wiedzialem, dlaczego tak sie dzieje, nie wiedzialem takze, Ze
popelniam biad.

Powiedzmy to sobie szczerze. Opisana wyzej procedura asertywnej
odmowy nie zawsze bedzie skuteczna. Nie zawsze spotkasz ludzi,
kt6rzy zrozumiejg Cie za pierwszym razem.

Spotkasz zapewne ludzi, ktérzy bedg Cie za wszelkg cene pro-
bowali przekonad, czasami bedg nawet bardzo nachalni, positkujac sie
mniej lub bardziej emocjonalnymi chwytami.

Warto wiec, bys w podobnych sytuacjach wiedzial, jak sobie radzié.

Narzedziem, ktére pozwoli Ci radzi¢ sobie z podobnymi sytuacjami,
jest powszechnie znana technika zdartej plyty, ktorg wowczas za-
proponowal mi trener prowadzacy szkolenie.
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Technika zdartej plyty polega na kilkakrothym powtdrzeniu od-
mowy, jednak w zastosowaniu tej metody czai sie kilka niebezpie-
czenstw. Dlatego pozwol, ze przyjrzymy jej sie znacznie szerze;.

7. doswiadczenia wiem, ze wiele oséb w obliczu nachalnych prosb
zaczyna sie irytowaé, za kazdym kolejnym razem starajac sie inten-
sywniej zaznaczy¢ swoje stanowisko, tracgc przy tym nerwy, dajac sie
ponie$¢ emocjom — lub dla swietego spokoju po prostu przystaje na
co$, na co nie ma ochoty.

Powdd emocjonalnej reakeji (,Gluchy jeste$ czy co?”), powod
zniecierpliwienia (,,Ile razy mam méwi¢ NIE?”) przy wielokrotnym
powtarzaniu odmowy jest jednak prosty.

Wynika z btedu, jaki ja takze popetnitem.

Blad ten polega na oczekiwaniu zakonczenia trudnej dla nas sytu-
acji przez kogo$ innego, wynika z oczekiwania podjecia decyzji za nas,
wynika bowiem z oczekiwania zrozumienia nas.

Odmowa by¢ moze skutkuje, pozostaje jednak niesmak, by¢ moze
pada kilka stow za duzo.

Aby wiec zapewni¢ Ci maksymalny komfort uzytkowania techniki
zdartej plyty, aby zapewni¢ Ci komfort w obliczu nachalnych prosb,
pozwl, ze przyjrzymy sie istocie tej metody, odwotujac sie do jej me-
taforycznego zakresu, tzn. tego, jak dziala zdarta plyta.

Najwygodniej bedzie zilustrowa¢ mechanizm zdartej plyty za po-
mocg muzyki.

Nigdy nie pamietam hitéw lata, postuze sie wiec przykladem
utworu, o ktérym byto glosno — takze przez skrajnie szokujacg krot-
kowzroczno$é specéw od marketingu pewnej firmy, ktdra wypuscita
na rynek cmentarne znicze z pozytywka: , Wstan, powiedz: nie je-
stem sam”.

Adapter odtwarzajacy zdartg plyte za kazdym razem odtwarza iden-
tyczny dzwiek.

,INie powie sepie milosci, nie powie sepie milosci, nie powie sepie
milosci” brzmi wiec za kazdym razem identycznie, dzwieki nie sg
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glosniejsze ani cichsze, dluzsze ani krotsze, a my dzieki temu mamy
szanse uslysze¢ przestanie Michata Wisniewskiego raz jeszcze.

Dlaczego o tym pisze?

Pisze o tym, poniewaz istotg skutecznosci techniki zdartej plyty,
a zarazem jej najczeSciej ignorowanym elementem, sg jej wlasciwosci
dzwiekowe.

Odmowa w obliczu natarczywej prosby powinna wiec za kazdym
razem brzmie¢ identycznie: winna by¢ wypowiedziana identycznym
tonem i z identyczng tonacjg. Powinna tez zawieraé pauzy.

Twoj ton, Twoja intonacja oraz pauzy sg niczym innym jak wyra-
zem Twojej decyzji, nie musisz przeciez nikogo przekonywaé, nikt nie
musi niczego rozumie¢ ani na nic wyrazaé zgody. Nie musisz sie
takze irytowad, poniewaz Ty tylko przekazujesz informacje o podjetej
juz decyzji.

Powtérzenie pozwala Ci opanowaé emocje, a drugiej stronie po-
zwala zrozumied, ze decyzja jest nieodwolalna. To niewatpliwa korzysé
dla Ciebie. Dbasz w ten sposdb o swoj spoko;.

Zapytasz zapewne, ile razy powiniene$ powtorzy¢ swojg odmowe.

Tlos¢ zalezy od Ciebie, mozesz powtdrzyé jg 2 — 4 razy, jednak
znacznie wazniejsza od ilosci jest swiadomosé, ze to do Ciebie nalezy
ostatnie stowo.

2 — 4 razy pozwola Twojemu rozméwcy uslysze¢ Twoj przekaz,
jezeli wezesniej go nie zrozumiat.

Jezeli jednak nie rozumie go dalej, to problem nie nalezy juz do
Ciebie.

Zrobites wszystko, co mogles. Jezeli to nie skutkuje, zmiefi temat,
zakoncz niewygodng dla Ciebie rozmowe albo wyraz swoje emocje
w obliczu nachalnych présb.

Podejmij decyzje, a zyskasz spokdj.

Moze zyskasz miano ,sepa miltosci” — szczesliwie jednak nikt nie
wie, co to wlasciwie znaczy.
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Asertywna odmowa w cienkim ciescie na ostro

Koficzac rozwazania na temat asertywnej odmowy, warto zwrdcié
uwage takze na sposob radzenia sobie z wyjatkowo nachalnymi ludZmi,
z tzw. zawodowymi proszgcymi — kolegami w pracy po 63 razy
dziennie proszacymi Cie o zszywacz, dziurkacz, kartke, dtugopis,
samozwanczymi parkingowymi obiecujgcymi przypilnowaé Twojego
samochodu, zbierajacymi na lekarstwa lub szklanke chleba, ktorych
mozesz spotkaé np. na dworcach kolejowych w catej Polsce, osobami
myjacymi szyby na skrzyzowaniach. Wszystkimi ludzmi, ktérzy nie
rozumiejg zwyktego NIE i ktorzy, spotykajac sie z Twojg decyzja, za-
czynajg Cie atakowad.

Musze Cie jednak ostrzec. Metoda, ktorg chece Ci zaproponowad,
jest jak prawdziwy kebab — naprawde ostra, a na dodatek w cienkim
cieScie, nie zawiera bowiem nic, co mogloby zneutralizowa¢ jej smak.

Proponuje Ci jg jako sposdb radzenia sobie w sytuacjach krytycz-
nych, gdy wszystkie inne metody zadbania o swoje terytorium okazg
sie nieskuteczne lub po prostu nie bedziesz widzial sensu ani potrzeby
ich wykorzystania.

Pamietaj jednak, Ze jej zastosowanie zawsze piecze. Uzywaj jej wiec
w ostatecznosci — jako samoobrony.

Pamietaj o tym, by serwowac jg tylko wobec 0sdb, z kt6rymi nie za-
mierzasz tworzy¢ relacji, a ktorych natarczywosc prosb godzi w Ciebie,
kl6ci sie z Twoimi wartosciami, uderza w Twoje poczucie przyzwoitosci.

Pamietaj takze, Ze ocena potrzeby jej wykorzystania zalezy tylko
od Ciebie.

Juz za chwile podam Ci przepis. Jednak pozwdl, Ze najpierw dam
Ci pewien przyktad.

Nie wiem jak Ty, ale ja mam takg zasade, Ze nie pomagam finan-
sowo ludziom zbierajacym na ulicy. Jestem przekonany, Ze w ten spo-
s6b poteguje ich wyuczong bezradnosé. Zazwyczaj méwie NIE. I to
wystarcza.
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NAUCZ ICH, JAK MAJA CIE TRAKTOWAC!

Jednak czasami musze postuzy¢ sie asertywng odmowsg w cienkim
ciescie na ostro, poniewaz zachowanie mojego rozmdéwcy wywoluje
we mnie nie tylko zdziwienie, ale takze sprzeciw.

Wracalem kiedy$ z rannych zakupéw, gdy chwiejnym krokiem
podszedt do mnie znany z widzenia w ,,obrebie sklepu” miejscowy
,sasiad”.

,Kierowniku, sgsiedzie, jest taka prosba, na lekarstwo mi brakuje,
kierownik dorzuci do wina, w pigtek dostaje rente, oddam”. Nie wiem,
co mnie przekonato, bo na alkohol nie daje — by¢ moze szczerosé, byé
moze zapewnienie zwrotu — zgodzilem sie. Mialem pod rekg 2 zl,
wiec wspomoglem zakup ,lekarstwa”, w duchu liczac sie z tym, ze
zwrotu nie bedzie.

Po tygodniu, kiedy znéw wracalem z zakup6w, pod tym samym
sklepem podszedt do mnie ,,sgsiad”.

,2Kierowniku, sgsiedzie, ja kierownikowi jestem winny 2 zt”.

Wyobraz sobie moje zdziwienie. Pieknie. Pelen szacunek. Mialem
zajete rece, nie chcialo mi sie siega¢ do portfela, a i gest mnie ujal,
powiedziatem wiec: ,Na zdrowie, sgsiedzie, na wieczne nieodda-
nie”, majac nadzieje na odwzajemnienie szacunku.

Uslyszalem jednak: ,Kierowniku, to pozycz jeszcze 2 — razem
bedzie 4”.

Przy calym moim uwielbieniu asertywnosci nie wyobrazam sobie
mojej odpowiedzi w stylu: ,Nie, nie dam panu 2 zt, poniewaz juz
w zeszlym tygodniu pozyczyt pan ode mnie 2 zt, a tak na marginesie
jestem przeciw prowadzeniu dzialalnosci gospodarczej bez odprowa-
dzania naleznych podatkéw, a w ten sposéb postrzegam panskie
dziatania w »obrebie sklepu, ale jezeli taskawy pan sobie zyczy, by¢
moze moge panu pomdc w inny sposob. Oferuje pomoc przy rejestra-
¢ji dziatalnosci gospodarczej”.

W ruch poszta asertywna odmowa w cienkim ciescie na ostro.

Strategia jest bardzo prosta. Prosta jak kebab. Zawiera dwa
sktadniki.



Jak odmawiac¢ bez poczucia winy?
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Oto przepis dla Ciebie.

Sktadnik 1. Nie — to raptem ciasto, krétka, szybka decyzja.
Wyrazistosci strategii nadaje sktadnik drugi — sos. Bardzo ostry.

Sktadnik 2. I pomzys] dlaczego nie.

Zwr6¢ uwage na istote drugiego sktadnika, ktéry stanowi przenie-
sienie odpowiedzialnosci za Twojg odmowe na drugg strone.

Technike te znam z ksigzki Strategia ostra jak pepperoni Jensa
Weidnera (Onepress, 2007) i poradzitem wykorzysta¢ te metode
jednej mojej znajomej, ktéra miata w pracy problem z notorycznie
proszacym o drobne rzeczy kolega — zszywacz, dziurkacz, pinezki,
kartki, post-itki itp. stanowily dla niego bowiem sens zycia.

Niby nic, ale ile razy dziennie mozna slysze¢: Kasiu, czy mozesz mi
poda¢ zszywacz, Kasiu to, Kasiu tamto.

Dotychczasowe podawanie, dotychczasowa uleglos¢ ustgpily miej-
sca: ,Nie, i pomysl dlaczego nie”. Ale to byl dopiero poczatek.

Z relacji Kaski wiem, ze znajomy nie tylko odpuscil, ale przez kilka
chwil glowit sie, dlaczego tak sie stato.

,Nie podatas mi zszywacza, bo wczoraj, kiedy szedlem na obiad,
nie zaproponowatem ci wspdlnego wyjscia?” — brzmiato pytanie.
,Nie” — padata odpowiedz.

LA moze dlatego, ze w zeszlym tygodniu skrytykowatem twdj
pomyst?”. | Nie” — brzmiata odpowiedz, a z kazda kolejng pro-
blem coraz mniej nalezal do Kaski. Dobre, prawda?

Na zakoniczenie mam do Ciebie prosbe.

Nie stosuj tej metody wobec swoich bliskich, wobec 0séb, na
ktérych Ci zalezy, nie stosuj jej wobec swojego szefa. ..

Nie powiem Ci dlaczego.

Powiem Ci NIE, i pomysl dlaczego NIE.



