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Dla najwazniejszych os6b w moim Zzyciu, ktdre
na zawsze pozostanqg w moim sercu - rodzicéw Jo-
anny, Wojciecha Sawickich i najblizszego kolegi Mi-
chata Marcinkowskiego w podziekowaniu za to, ze
niezaleznie od wszystkiego SA przy mnie w kazdym
tego sfowa znaczeniu...oraz dla cioci i wujka - Haliny,
Zdzistawa Szkutnikow w podziekowaniu za dobre
rady i wszelkqg pomoc.
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WPROWADZENIE

Asertywnos¢ to wazna umiejetno$¢ komunikacyjna,
ktéra pozwala nam wyraza¢ swoje potrzeby, opinie
i uczucia w sposob jasny, zdecydowany i szanujacy za-
rowno siebie, jak i innych ludzi. Asertywnos¢ oznacza, ze
umiemy wyznaczac granice mowic tak” lub ,nie’, a takze
skutecznie rozwigzywac konflikty.

Bycie asertywnym nie oznacza bycia agresywnym,
ulegtym czy manipulacyjnym. To zdolno$¢ wyrazania
siebie w sposdb konstruktywny oraz stuchania i sza-
nowania innych ludzi. Asertywnos¢ pomaga nam bu-
dowac zdrowe relacje, rozwija¢ pewnosc siebie i radzic
sobie z trudnosciami interpersonalnymi.

Wazne jest, aby nauczyc¢ sie asertywnosci, poniewaz
moze to pomdc nam unikac frustracji, nieprozumien,
niewfasciwego obcigzenia lub wykorzystywania przez
innych. Asertywnos¢ pozwala réowniez rozwija¢ nasze
umiejetnosci  interpersonalne, budowac¢  zaufanie
i wspierac efektywng komunikacje.
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Wymaga to od nas odwagi, wyrazania siebie w sposéb
autentyczny, szacunku dla innych ludzi i konstruktyw-
nego podejscia do rozwigzywania problemow. Mozemy
rozwija¢ nasze umiejetnosci asertywne poprzez nauke
i praktyke uczestniczenia w szkoleniach, czytania litera-
tury o komunikacji interpersonalnej, a takze obserwacje
i nasladowanie innych oséb, ktdre sg asertywne.

Bycie asertywnym to cenna umiejetnosc, ktéra moze
przynies¢ wiele korzysci w réznych aspektach naszego
zycia, zarbwno w sferze osobistej, jak i zawodowej. Po-
zwala nam wyrazac siebie bez obaw, budowac satysfak-
cjonujace relacje i rozwija¢ nasze potencjaty.

Bycie asertywnym wigze sie z pewnymi kluczowymi
cechami. Po pierwsze asertywno$¢ wymaga odwagi.
Musimy zdoby¢ pewnosc siebie i wyjs¢ poza naszg sfere
komfortu, aby wyrazi¢ swoje potrzeby i walczy¢ o nie. Po
drugie asertywnos¢ oparta jest na szacunku do siebie i in-
nych. Wymaga rozumienia, ze nasze potrzeby sg wazne
i zastuguja na uwage, podobnie jak potrzeby innych.

Asertywno$¢ mozna rozwija¢ poprzez rézne tech-
niki i treningi. Nalezy nauczy¢ sie wyrazac jasno i kon-
kretnie swoje mysli i uczucia, bez agresji lub manipu-
lacji. Warto rowniez ¢wiczy¢ stuchanie i empatie, aby
lepiej zrozumie¢ perspektywe innych ludzi i znalez¢
kompromisowe rozwigzanie.
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Bycie asertywnym ma wiele korzysci. Po pierwsze
pozwala nam uzyska¢ wiekszg kontrole nad naszym
zyciem, poniewaz mozemy decydowac o tym, co jest
dla nas naprawde wazne. Po drugie asertywnos¢ bu-
duje zdrowe relacje zarbwno osobiste jak i zawodowe,
poniewaz ludzie zauwazajg nasza pewnosc siebie i sza-
cunek, ktorym siebie obdarzamy. W koricu asertywno$c
pomaga nam uniknac¢ frustracji i zalu, poniewaz wyra-
zamy swoje potrzeby i nie pozwalamy sobie na bycie
wykorzystywanym.

Dazenie do asertywnosci to proces ciggtego dosko-
nalenia, ktory wymaga, czasu, wysitku i refleksji. Jednak,
kiedy osiggniemy pewien stopiert asertywnos$ci, mo-
zemy cieszyc¢ sie wiekszg rownowaga, satysfakcja i po-
czuciem kontroli nad naszym zyciem.
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COTO JEST ASERYWNOS(?

Asertywnos¢ to umiejetno$¢ wyrazania swoich potrzeb,
opinii i uczu¢ w sposéb pewny siebie i bez uzycia agresji.
Osoba asertywna potrafi wyrazi¢ swoje zdanie w sposéb
jasny i zdecydowany, jednoczes$nie szanujac prawa
i uczucia innych ludzi. Asertywnos$¢ jest wazng umie-
jetnoscig spofeczng, ktéra pomaga budowac zdrowe
relacje i efektywnie komunikowac sie z innymi. Decy-
dujac sie na asertywne zachowanie, osoba nie unika
konfliktéw, ale stara sie rozwigzywac je w sposdb kon-
struktywny i szanujgcy obie strony.
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COTO ZNACZY BYC ASERTYWNYM?

Bycie asertywnym oznacza, ze potrafisz wyrazac¢ swoje
potrzeby, opinie i uczucia w sposéb bezkonfliktowy
i jednoczednie szanujacy innych.

Oto kilka cech i zachowan charakterystycznych dla
asertywnej osoby:

1. Wyrazenie zdania — nie boisz sie wyrazac
swojej opinii, nawet jesli jest odmienna od opinii
innych. Potrafisz jasno i zdecydowanie przed-
stawic swoje stanowisko.

2. Szacunek dla innych — chociaz wyrazasz
siebie, zawsze szanujesz prawa i uczucia innych
0s0b. Nie prébujesz ich kontrolowac ani manipu-
lowac.

3. Wyrazanie potrzeb — potrafisz doktadnie
identyfikowac i komunikowac swoje oczekiwania,
potrzeby oraz granice. Nie obawiasz sie prosi¢
0 pomoc lub odmowic¢, gdy tego potrzebujesz.

4, Pozytywne asertywne zachowanie -
twoje stowa i postawa sg pozytywne, konstruk-
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tywne i wzmacniajace. Unikasz osadow, krytyki
czy agresji werbalnej.

5. Stuchanie i empatia — nie tylko wyrazasz
swoje zdanie, ale tez stuchasz uwaznie innych.
Potrafisz okaza¢ empatie i zrozumienie dla innych
0sob i ich perspektyw.

6. Radzenie sobie z krytykg — nie reagujesz
defensywnie na konstruktywna krytyke, ale po-
trafisz jg przyjac i ewentualnie wzig¢ pod uwage
w przysztym dziafaniu.

7. Rozwigzywanie konfliktbw — potrafisz
skutecznie rozwigzywac konflikty, znajdujac kom-
promis lub nowe rozwigzanie. Szanujesz zarébwno

swoje potrzeby, jak i potrzeby innych stron.

Bycie asertywnym pomaga tworzy¢ zdrowe i auten-
tyczne relacje zinnymi ludzmi, a takze rozwija¢ pewnos¢
siebie i pozytywna samoocene.
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KTO POTRZEUJE ASERTYWNOSCI?

Asertywnosc¢ jest wazna dla kazdego cztowieka, nieza-
leznie od wieku, pfci, zawodu czy statusu spotecznego.
Kazdy moze skorzystac z rozwiniecia umiejetnosci aser-
tywnych. Oto kilka przyktadéw grup ludzi, ktérzy szcze-
gdlnie mogg z nich skorzystac:

Osoby o niskiej pewnosci siebie — asertywnos¢
pomaga w budowaniu pewnosci siebie i wiary w swoje
umiejetnosci. Osoby z niska pewnoscig siebie moga roz-
wija¢ umiejetnosci asertywne, aby tatwiej wyrazi¢ swoje
potrzeby i opinie oraz stawiac granice.

Pracownicy i liderzy — Asertywnos¢ jest kluczowa
w sferze zawodowej. Pomaga budowac efektywne re-
lacje ze wspodtpracownikami, radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami w pracy i skutecznie wyrazac¢ swoje pomysty
i opinie. Asertywnosc jest réwniez niezbedna w roli li-
dera, aby umiejetnie zarzadzac zespotem i rozwigzywac
konflikty.

Rodzice — asertywnosc¢ jest istotna w relacjach ro-
dzinnych. Pozwala rodzicom wyraza¢ swoje potrzeby
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i oczekiwania wobec dzieci w sposéb tagodny, ale zde-
cydowany. Asertywno$¢ umozliwia roéwniez dbanie
o wtasne granice i komunikacje z dzie¢mi w sposéb kla-
rowny i szanujgcy.

Osoby doswiadczajace naciskow spotecznych -
w spoteczenstwie istnieje wiele naciskow i oczekiwan,
ktére moga negatywnie wptywac na nasze samopo-
czucie i samoakceptacje. Asertywnos¢ pomaga nam
broni¢ swoich wartosci, przekonan i wyboréw. Dzieki
temu mozemy unika¢ wptywu negatywnych opinii
innych ludzi i zy¢ w zgodzie z naszymi prawdziwymi
potrzebami.

Osoby doswiadczajace agresji lub manipulacji
— asertywnosc¢ jest szczegdlnie istotng umiejetnoscia
dla osob, ktore doswiadczajg agresji lub manipulacji ze
strony innych. Asertywnos¢ pomaga nam broni¢ sie
przed szkodliwym zachowaniem innych, stawiac¢ gra-
nice i skutecznie radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami.
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ASERTYWNOSC | GRANICE 0SOBISTE

W dzisiejszych czasach duzo sie mowi o granicach. Po-
jecie granic osobistych pomaga opisac, jak blisko po-
zwalamy innym zblizy¢ sie do siebie — fizycznie, emo-
cjonalnie, seksualnie, intelektualnie i duchowo. Twoje
poczucie JA jest podstawg do wyznaczania granic. Moze
sie wydawac, ze osoba posiadajaca silne poczucie wia-
snej tozsamosci, bedzie miafa solidne granice: wirtualny
balon, w ktérym przemierza swiat w bezpiecznej odle-
gtosci od innych ludzi. Osobiste poczucie braku moze
doprowadzi¢ do tego, ze bedziesz trzymac ludzi na
dystans, aby ich bliskos¢ nie stata sie zagrozeniem.

Zalezno$¢ miedzy osobistymi granicami a asertyw-
noscig jest duza, ale niekoniecznie prosta. Asertywna
auto ekspresja pozwala ci informowac innych o swoich
granicach. ,Nie dotykaj mnie”. Ale asertywnos¢ to nie
tylko ustalanie granic. Asertywnos¢ w réwnorzednych
relacjach dotyczy takze bliskosci.

Romantyczne zwigzki dostarczajg klasycznych przy-
ktadéw funkcjonowania osobistych granic. Jedli Agata
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uzna Jacka za atrakcyjnego, moze zblizy¢ sie do niego
z zaproszeniem do zaciesnienia relacji, rozciggajac swoje
osobiste granice w celu przyciggniecia go do siebie.
Jacek moze mylnie zinterpretowac¢ zachowanie Agaty
i dojs¢ do wniosku, ze dostat sygnat przyzwalajacy na
seksualne propozycje. Agata moze uznac takie zacho-
wanie za pogwatcenie swoich granic i odsunac od siebie
Jacka. Zatem co to znaczy ,dostatecznie blisko"?
Skutecznie wyznaczone granice osobiste nie sg nie-
zmienne. S3 elastyczne i roznig sie zaleznie od osoby,
z ktéorg wchodzisz w relacje. Agata by¢ moze oczeki-
wata seksualnych propozycji od Jacka, ale pézniej. Przez
zbyt wczesne przekroczenie jej granic prawdopodobnie

stracit on mozliwos¢ stworzenia trwatego zwiazku.

NIE CHODZI O TO, CO MOWISZ, TYLKO JAKTO ROBISZ

Zapraszam na moja strone na
Facebooku oraz instagramie

Books M&D

160

Kup ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3u2h_ebook

Spis tresci

WPROWADZENIE

C0TO JEST ASERYWNOSC?

C0TO ZNACZY BYC ASERTYWNYM?

KTO POTRZEUJE ASERTYWNOSCI?

ASERTYWNOSC | MOZG

SYTUACJE WYMAGAJACE ASERTYWNOSCI
ASERTYWNOSC JAKO ALTERNATYWA

PRZESZKODY W AUTOEKSPRESJI W ASERTYWNOSCI
ASERTYWNE KOBIETY W XXI WIEKU

MEZCZYZNA TAKZE MOZE BYC ASERTYWNY

ZYCIEW WIELOKULTUROWYM SWIECIE

(ZY AGRESJA NIE JEST CZESCIA LUDZKIEJ NATURY?
BEHAWIORALNY MODEL 0SOBISTEGO ROZWOJU
KSZTAMTOWANIE SWOICH CELOW

ASERTYWNOSC — CZYNNIKI 0SOBISTE

ASERTYWNOSC A IDEALY

ASERTYWNOSC | ELASTYCZNOSC

ASERTYWNOSC A (ZAS

ASERTYWNOSC A PRIORYTETY

CELUJW CELE

ROZNE KULTURY A PEWNOSC SIEBIE

SPOLECZNE KONSEKWENCJE ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
ASERTYWNOSC W XXI WIEKU

11 KLUCZOWYCH ZASAD ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
PRZYKLADY ASERTYWNYCH ZACHOWAN
ROZPOZNAWANIE SWOJEGO ASERTYWNEGO | NIEASERTYWNEGO ZACHOWANIA
JAK POCHODZENIE WPLYWA NA ASERTYWNOSC?
SPOLECZENSTWO CZESTO ZNIECHECA SIE DO ASERTYWNOSCI
NIE CHODZI 0 T0, CO MOWISZ, ALE JAK TO ROBISZ
NIGDY NIE WIEM CO POWIEDZIEC

ELEMENTY ASERTYWNEGO ZACHOWANIA

KONTAKT WZROKOWY

POSTAWA CIALA

DYSTANS A KONTAKT FIZYCZNY

161

Kup ksiazke

n
13
15
17
20
22
25
27
29
30
32
35
37
39
43
45
47
49
51
53
55
58
65
67
69
A
73
75
7
79
81


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3u2h_ebook

GESTYKULACJA

WYRAZ TWARZY

MODULACJA | NATEZENIE GOSU

PLYNNOSC

WYCZUCIE CZASU

SEUCHANIE

MYSLI

WYTRWAL0SC

TRESCWYPOWIEDZI, JA"

SYNTONIA

TRESC A DOCELOWI ODBIORCY

JAK ASERTYWNOSC KSZTALTUJE ROWNORZEDNE RELACJE?
ZMIANA POSTAWY | ZACHOWANIA

WYZNACZ SOBIE CELE

SKAD WIEM, CZEGO CHCE

ASERTYWNOSC JAKO PRAWO

ASERTYWNE PRZEKAZY W XXI WIEKU

ASERTYWNOSC MA ZNACZENIE

PAMIETAJ O PODSTAWACH

ROZMOWA TELEFONICZNA

WIADOMOSCI PISANE, POCZTA TRADYCYJNA | ELEKTORNICZNA
ASERTYNOSC JAKO NARZEDZIE DO AUTOEKSPRESJI ONLINE LUB OFFLINE
NARZEDZIE DO AUTOEKSPRESJI ONLINE — STENOGRAFIA
AUTOEKSPRESJA | MOZG

ASERTYWNE MYSLENIE

POSTAWA CZtOWIEKA WOBEC BYCIA 0SOBA ASERTYWNA
POSTAWA CZLOWIEKA WOBEC SIEBIE

MYSLI, KTORE PRZESZKADZAJA NAM UZNAC WEASNA WART0SC
POZYTYWNE STWIERDZENIA NA SWO) TEMAT

JAK PRZESTAC SOBIE WYOBRAZAC WSZYSTKO CO NAJGORSZE
(0 JESZCZE MOZNA ZROBIC ZE SWOIMI MYSLAMI

(ZY SALUDZIE ROWNI | ROWNIEJSI?

NIE MA SIE (ZEGO BAC

ODKRYWANIE SWOJEGO STRACHU

METODY PRZEZWYCIEZANIA LEKU

ZACHOWANIA ASERTYWNE, NIEASERTYWNE | AGRESYWNE
ASERTYWNOSC | GRANICE 0SOBISTE

162

Kup ksiazke

84

87

89

92

94

96

98
100
102
104
106
108
110
12
114
116
17
19
121
123
125
127
129
131
133
135
137
139
142
144
146
148
150
152
154
156
159


http://onepress.pl/page354U~rt/e_3u2h_ebook

	


WPROWADZENIE
	


CO TO JEST ASERYWNOŚĆ?
	


CO TO ZNACZY BYĆ ASERTYWNYM?
	


KTO POTRZEUJE ASERTYWNOŚCI?
	


ASERTYWNOŚĆ I MÓZG
	


SYTUACJE WYMAGAJĄCE ASERTYWNOŚCI
	


ASERTYWNOŚĆ JAKO ALTERNATYWA
	


PRZESZKODY W AUTOEKSPRESJI 
W ASERTYWNOŚCI
	


ASERTYWNE KOBIETY W XXI WIEKU
	


MĘŻCZYZNA TAKŻE MOŻE BYĆ ASERTYWNY
	


ŻYCIE W WIELOKULTUROWYM ŚWIECIE
	


CZY AGRESJA NIE JEST CZĘŚCIĄ 
LUDZKIEJ NATURY?
	


BEHAWIORALNY MODEL 
OSOBISTEGO ROZWOJU
	


KSZTAŁTOWANIE SWOICH CELÓW
	


ASERTYWNOŚĆ – CZYNNIKI OSOBISTE
	


ASERTYWNOŚĆ A IDEAŁY
	


ASERTYWNOŚĆ I ELASTYCZNOŚĆ
	


ASERTYWNOŚĆ A CZAS
	


ASERTYWNOŚĆ A PRIORYTETY
	


CELUJ W CELE
	


RÓŻNE KULTURY A PEWNOŚĆ SIEBIE
	


SPOŁECZNE KONSEKWENCJE 
ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


ASERTYWNOŚĆ W XXI WIEKU
	


11 KLUCZOWYCH ZASAD ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


PRZYKŁADY ASERTYWNYCH ZACHOWAŃ
	


ROZPOZNAWANIE SWOJEGO ASERTYWNEGO I NIEASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


JAK POCHODZENIE WPŁYWA 
NA ASERTYWNOŚĆ?
	


SPOŁECZEŃSTWO CZĘSTO ZNIECHĘCA SIĘ DO ASERTYWNOŚCI
	


NIE CHODZI O TO, CO MÓWISZ, 
ALE JAK TO ROBISZ
	


NIGDY NIE WIEM CO POWIEDZIEĆ
	


ELEMENTY ASERTYWNEGO ZACHOWANIA
	


KONTAKT WZROKOWY
	


POSTAWA CIAŁA
	


DYSTANS A KONTAKT FIZYCZNY
	


GESTYKULACJA
	


WYRAZ TWARZY
	


MODULACJA I NATĘŻENIE GŁOSU
	


PŁYNNOŚĆ
	


WYCZUCIE CZASU
	


SŁUCHANIE
	


MYŚLI
	


WYTRWAŁOŚĆ
	


TREŚĆ WYPOWIEDZI „JA”
	


SYNTONIA
	


TREŚĆ A DOCELOWI ODBIORCY
	


JAK ASERTYWNOŚĆ KSZTAŁTUJE 
RÓWNORZĘDNE RELACJE?
	


ZMIANA POSTAWY I ZACHOWANIA
	


WYZNACZ SOBIE CELE
	


SKĄD WIEM, CZEGO CHCĘ
	


ASERTYWNOŚĆ JAKO PRAWO
	


ASERTYWNE PRZEKAZY W XXI WIEKU
	


ASERTYWNOŚĆ MA ZNACZENIE
	


PAMIĘTAJ O PODSTAWACH
	


ROZMOWA TELEFONICZNA
	


WIADOMOŚCI PISANE, POCZTA TRADYCYJNA I ELEKTORNICZNA
	


ASERTYNOŚĆ JAKO NARZĘDZIE 
DO AUTOEKSPRESJI ONLINE LUB OFFLINE – PISZ JASNO
	


NARZĘDZIE DO AUTOEKSPRESJI ONLINE – STENOGRAFIA
	


AUTOEKSPRESJA I MÓZG
	


ASERTYWNE MYŚLENIE
	


POSTAWA CZŁOWIEKA WOBEC BYCIA OSOBĄ ASERTYWNĄ
	


POSTAWA CZŁOWIEKA WOBEC SIEBIE
	


MYŚLI, KTÓRE PRZESZKADZAJĄ NAM UZNAĆ WŁASNĄ WARTOŚĆ
	


POZYTYWNE STWIERDZENIA 
NA SWÓJ TEMAT
	


JAK PRZESTAĆ SOBIE WYOBRAŻAĆ WSZYSTKO CO NAJGORSZE
	


CO JESZCZE MOŻNA ZROBIĆ 
ZE SWOIMI MYŚLAMI
	


CZY SĄ LUDZIE RÓWNI I RÓWNIEJSI?
	


NIE MA SIĘ CZEGO BAĆ
	


ODKRYWANIE SWOJEGO STRACHU
	


METODY PRZEZWYCIĘŻANIA LĘKU
	


ZACHOWANIA ASERTYWNE, 
NIEASERTYWNE I AGRESYWNE
	


ASERTYWNOŚĆ I GRANICE OSOBISTE



