U
S .

POLSKIE TOWARZYSTWO
PRAWA ANTYDYSKRYMINACYJNEGO

MIASTO . 18
STOLECZNE g it

WARSZAWA

BROSZURA O ASERTYWNOSCI

STRESZCZENIE

Asertywnos¢ rozumiana jest jako postawa lub zachowanie, ktére pomaga
z szacunkiem do siebie iinnych ustanawiac relacje ze swiatem. Prosta zasada ,,zyj i daj
zy¢ innym” oddaje zatozenia asertywnego funkcjonowania. Gdy zasada ta, nie jest
przestrzegana przez przynajmniej jedng ze stron, mozemy mie¢ do czynienia

z zrachowaniami noszgcymi cechy dyskryminacji. W ujeciu psychologicznym
dyskryminacja jest bowiem pewng formqg agresji poniewaz pozbawia jednq ze stron
naleznego jej szacunku i prawa do bycia sobg. Wprowadza nierdwnos$¢ w relacji,
mowigc — ,pewna grupa/osoba/norma itp. jest ok, ainna jest nie ok”. Odpowiedz na
taki przekaz w sposdb asertywny jest niezwykle trudna. Skoro pojawia sie nierdbwnose,

przystepuje do ataku, obrony lub uniku — a wtedy tfrudno o zachowanie rownowagi.

Praca nad asertywng postawq i komunikacjg pomaga odpowiednio reagowad
i podejmowac adekwatne kroki w kontakcie z agresjg tak, aby ochroni¢ siebie, nie
krzywdzgc innych. Utatwia rowniez radzenie sobie z presjg psychiczng, jakiej poddana
jest osoba doswiadczajgca dyskryminacii, chronigc przed uczuciami takimi jak

poczucie winy, strach czy niewyrazony zal.

W ponizszej broszurze skupiamy sie na przyblizeniv tego tematu, zachecajgc do
rozwijania asertywnej postawy i dalszej nauki w strone ¢wiczenia asertywnych
zachowan, aby méc swiadomie - z szacunkiem do siebie iinnych, broni¢ swoich

praw.

CZYM JEST ASERTYWNOSC

Asertywno$c¢ to umiejetnos¢ petnego wyrazania siebie oraz respektowania swoich
praw, bez naruszania praw innych oséb. Opiera sie na podstawowym ludzkim prawie
do istnienia. Wydaje sie, wiec czyms$ prostym i naturalnym — przynajmniej w teorii.

Praktyka pokazuje, ze w Swiecie spotecznym, wyrobienie w sobie postawy
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i w rezultacie przyswojenie zachowan asertywnych, okazuje sie niezwykle tfrudne. Gdy
stykamy sie z ocenq, krytykg, wymaganiami, pojawia sie w nas tendencja do
opowiedzenia sie po ktérejs ze stron i trudno zachowac ,,ztoty srodek”.

Asertywno$¢ odnosi sie wtasnie do umiejetnosci znajdowania balansu, ktory
pozwala sie wypowiedziec i wyrazi¢ kazdej ze stron, nie podwazajgc niczyjego prawa
do bycia tym kim jest. Unika ocen, pozbawiona jest manipulaciji, szantazu, kieruje sie
zrozumieniem drugiej strony przy rownoczesnym wyrazeniu swoich przekonan, uczuc i
pofrzeb. Wyraza sie w postawie ,Ja jestem ok, Ty jeste§ ok”, podczas gdy osoba
komunikujgca sie agresywnie bgdz ulegle zaktada, ze jedna ze stron relaciji jest gorsza

i musi podporzgdkowac sie woli czy opinii drugiej strony.

Agresja Asertywnosc
Ulegtosc
Ja jestem ok, Ja jestem ok, Ja nie jestem ok,
Ty nie jestes ok Ty jestes ok Ty jestes$ ok

Przyktad:
Wyobrazmy sobie starszg kobiete, ktéra wchodzi do autobusu petnego ludzi. Prosi

Pana X, cztowieka w $rednim wiek, o ustgpienie miejsca. On odmawia, méwigc, ze
ma chore nogi. Kobieta moze zareagowac:

Agresywnie:

»A CO mnie obchodzg Pana chore nogie Ja mam 80 lat! Nie nauczyli Pana dobrych
manier?!” (zadbanie o siebie i swoje prawa, nie uznajgc racji drugiej strony —,,ja jestem

ok, ty nie jestes ok”)

Ulegle:
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wPrzepraszam” (i sta¢ catq droge) (uleganie prosbie/oczekiwaniom, odbierajgc sobie

prawo do zadbania o siebie- ,,Ja nie jestem ok, ty jestes ok”)

Asertywnie:
»Rozumiem, a czy mogtby mi Pan pomadc znalezé miejsce siedzgce?” (Dopuszczenie
obydwu racji do gtosu i uznanie sytuacji i potrzeb kazdej ze stron — ,,ja jestem ok, ty

jestes ok”)

W tej sytuacji, dzieki zachowaniu postawy asertywnej, szansa na to, ze zardwno
potrzeby Pana X, jak i seniorki zostang uwzglednione, zdecydowanie sie zwieksza.
Trzymajgc sie faktow, unikajgc ocen i nie zapominajgc o tym, co nam sie nalezy

jesteSmy w stanie zadbac o siebie, nie krzywdzgc innych.

CO TO INACZY ROZWIJAC POSTAWE ASERTYWNA

Duza cze$¢ naszych dziatan i reakcji wynika z postaw i schematdw, z ktdérych nie
zdajemy sobie sprawy. Pozostajg one poza naszg swiadomosciqg, przez co w sposdb
niekontrolowany sterujg nami i sprawiajqg, ze jest nam blize] do przechylania sie

w strone agresji lub ulegtosci.

Te nieSwiadome motywy, to m.in.:

e Przekonania na temat siebie i swoich powinnosci (np. "nie tadnie jest
przerywac”, ,jestem za staba zeby o siebie zawalczy<”, ,na pewno mi sie nie
uda”);

e Przekonania na temat swiata i swoich relacji z nim (np. ,,musze gto$no krzyczec,
bo inaczej nikt mnie nie stucha”, ,inni chcg mnie oszukac”, ,myslg, ze jestem
gorszy");

¢ Negatywne doswiadczenia w relacjach (np. dominujgcy rodzice, ktdérzy nie
znosili sprzeciwu oczekujgc ulegtosci, lub kontakty z réwiesnikami, gdzie
dominowat wzorzec agresywnego lidera);

e Podleganie manipulacjom (gdy, nie zdajgc sobie z tego sprawy, robimy cos

wbrew sobie).
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Przyglgdajgc sie tym zagadnieniom, zyskujesz wiekszg swiadomos¢ i wiekszg kontrole
nad swoimi reakcjami a w rezultacie nad tym, czego doswiadczasz w kontakcie

zinnymi.

Praca, od ktérej nalezy zaczgcé to badanie:

e W jaki sposdb mysle o sobie?

e Jaka jest moja wrazliwos¢ i umiejetnoSC rozpoznania zachowan drugiej strony
itego czego doswiadczam (czy zapala mi sie czerwona lampka, gdy ktos
przekracza moje granice, czy umiem wyczu¢ manipulacije)?

e Czy potrafie przekazac innym na czym mi zalezy, co uwazam, kim jestem?

e Czy znam swoje prawdad i umiem ich bronic?

Nie oznacza to, ze jedynie od nas zalezy jak inni nas traktujg. Bytoby to btedne
uogdinienie, ktére staje sie dodatkowo krzywdzgce dla oséb doswiadczajgcych
naruszania ich praw osobistych, budzgc w nich poczucie winy lub bezsiinosci.
Zachowania innych oraz inniludzie sq poza naszg kontrolg. Mozemy jednak probowac
w sposdb otwarty konfrontowac swoje odczucia i opinie z drugg strong i pozostawac

w zgodzie ze sobaq.

Jesli doswiadczytes lub doswiadczasz dyskryminaciji, rozwijanie w sobie postawy
asertywnej stanowi¢ bedzie dla Ciebie istotne wzmocnienie zaréwno w radzeniu sobie

z takq sytuacjq na zewnatrz, jak réwniez wewnetrznie.

Nawet jedli czujemy sie pokrzywdzeni, zostalismy Zle potraktowani, a nasze wypowiedzi
i dziatania nie wptyng na zmiane zachowania drugiej osoby, wazne jest, aby pozostac
W poczuciu, ze dziatalismy w zgodzie z samym sobq i zrobilismy wszystko aby zadbac

o siebie i swoje granice.

Gdy ktos préobuje odebra¢ nam godnosc¢ i wiare w nasze prawa, czesto brakuje nam
srodkow i sity do asertywnego postawienia granicy, dla tego tez praca nad asertywng
postawg wymaga freningu i poszerzenia $wiadomosci na temat tego kim jestem i

umochienia sie w przekonaniu, ze mam prawo i umiem o siebie dbac. Asertywnosé
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jest gleboko zwiqzana z poczuciem wlasnej godnosci i szacunkiem do samego
siebie. Gdy udaje nam sie postepowal w zgodzie ze sobg - pozostajgc przy tym

uwaznymi na innych — nasz szacunek do samego siebie pozostaje nienaruszony.

Kolejnym krokiem jest poznanie zasad egzekwowania omawianego prawa do bycia
sobaq, czyli nauka asertywnego zachowania i asertywnej komunikacji. Na tym etapie -
jak w przypadku kazdej wyuczonej cechy i zachowania - potrzebna jest praktyka.

Wazne jest, abys po przeczytaniu tej broszury przekonat sie o wadze i roli
podstawowego prawa do istnienia oraz rozpoczat nauke jego respektowania. Da Ci
to site, ktéra pozwoli odnalez¢ sie w trudnych sytuacjach spotecznych, gdy Twoje

granice sq przekraczane.

PRAWA OSOBISTE | ICH RESPEKTOWANIE

Osobiste prawo cztowieka to przede wszystkim prawo do Istnienia, czyli bycia tym,

kim jestem - sobqg. To prawo do poswiecania swojego czasu, energii, dobr
materialnych oraz podejmowania decyzji osobistych zgodnie z wtasng wolg

i korzyscig. W tym wtasnie wyraza sie przekonanie, ze ,jestem ok™.

e Czy udaje Cisie dbac o to prawo?
e Jedlinie, to jak myslisz — dlaczego?

e Co mozesz zrobi¢, aby zaczgc wprowadzac je w zycie?

AGRESJA — ASERTYWNOSC-ULEGLOSC A PRAWO DO ISTNIENIA
Codziennos¢ przynosi nam wyzwania, w ktérych nie raz zanikajg proporcje miedzy

tym czego my chcemy i jak siebie widzimy, a tym jak traktuje nas swiat zewnetrzny.

Kazdy cztowiek ma swoje ,terytorium psychologiczne”- czyli wszystko to co od nas
zalezy i do nas nalezy (m.in.: opinie, mysli, czyny, prawa, tajemnice, dgzenia, dobra
materialne). Gdy obszar ten zostaje naruszony przez drugg strone relacji, pozostaje
nam zareagowac.

Reakcja taka rozposciera sie na kontinuum AGRESJI i ULEGLOSCI.
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Reakcja agresywna bedzie odpowiedziqg wkraczajgcg w terytorium drugiej strony.
Reakcja ulegta pozwala drugiej stronie przejmowac nasze terytorium osobiste.
Reakcja asertywna bedzie zaznaczeniem obszaru swojego terytorium  przy

réwnoczesnym uszanowaniu terytorium drugiej strony.

Zobaczmy to na przyktadzie:

Mtoda dziennikarka kohczy wtasnie swoj okres probny w nowej pracy. Jest wigilijny

dzien — redakcja pracuje do 14. O 13.50 przetozona wychodzi méwiqgc:

Szefowa: Pani Marcysiu, prosze zrobic¢ korekte reszty artykutdw, ktore wystatam witasnie
na maila.

Dziennikarka: Jest juz pozno.

Szefowa: Jesli jest Pani tak zdolna jak to opisata w swoim CV, na pewno zdqzy Pani

przed wieczorem.

Jak moze zareagowac Pani Marcysia?

Reakcja agresywna: Wykazatam juz swoje kompetencje jako pracownik
w przeciwienstwie do Pani jako przetozonej. (Pani Marcysia bronigc siebie, atakuje
drugq strone oceniajqc jq)

Reakcja ulegta: Dobrze. (Pani Marcysia, przystaje na prosbe przetozonej nie
komunikujgc swojej prawdziwej opinii)

Reakcja asertywna: Mozliwe, natomiast moj czas pracy konczy sie za 10 minut.

Reakcja asertywna zawiera tez wszystkie inne mozliwe komunikaty zgodne z wyborami
nadawcy. Np.:

Jestem gotowa zostac¢ do 16, zeby domknqc¢ wydanie, ale chciatabym zeby na
przysztos¢ rozplanowac takie zadania wczesniej.

Albo:

Bytabym w stanie wykonac to zadanie do wieczora, ale planuje wyjs¢ najpdznigj o 15.
Do tego czasu moge siedzie¢ nad korektq, ale prosze zeby wybrata Pani
2 priorytetowe dla siebie teksty, ktorymi sie w tym czasie zajme.
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Albo:
Rozumiem, ze sprawa jest wazna, ale chce wyjs¢ najpdzniej o 15, bedzie to, wiec
bardzo pobiezna korekta. Gdyby ktos pracowat ze mnqg rownolegle mysle, ze uda

nam sie zrobi¢ wiekszos¢ wystanych przez Paniq tekstow.

Przyktad ten ilustruje, jak asertywna postawa i komunikaty, pozwalajg wyrazac siebie.
Asertywno$¢ nie jest wrodzona, co wiecej, jest zmienna i zalezna od sytuacii.
W stosunku do jednych oséb frudniej nam zachowac sie asertywnie niz w stosunku do
innych. Jeden z gtdwnych propagatoréow i tworcow treningu asertywnosci — Herbert
Fensterheim, w nastepujgcy sposdb okredlit papierek lakmusowy zachowan
asertywnych: Jezeli masz wqtpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne, sprawdyz,
czy chocby odrobine zwieksza ono Twaoj szacunek do samego siebie. Jezeli tak, jest to
zachowanie asertywne. Jezeli nie — nie jest ono asertywne.”

Kazdy ma prawo zy¢ i dziata¢ w sposdb asertywny, ale tak samo ma prawo
postepowac i reagowac nieasertywnie. Istotne jest, aby robigc cos, co nie jest
W zgodzie z nim samym, wybierat ten sposdb zachowania (np. ze wzgledu na wtasne
wyzsze cele i wartosci), nie za$ czut sie zmuszony i bezradny wobec wtasnej

nieumiejetnosci obrony.

POSTAWA ASERTYWNA A DOSWIADCZANIE DYSKRYMINACJI:

Sytuacja dyskryminacji zawsze tqczy sie z naruszeniem praw osobistych jednej ze stron.
Pierwszym krokiem jest zauwazenie i nazwanie naruszenia prawa. Gdy pomimo braku
obiektywnych przyczyn jesteSmy traktowani niesprawiedliwie, czesto najtrudniejszym
momentem jest uswiadomienie sobie, iz jest to krzywdzgce i bezprawne.
Dyskryminacja czesto uderza we wrazliwe cechy — nasze poglady, wierzenia, wiek,
wyglgd. Cechy stanowigce o tym, kim jesteSmy. W postawie asertywnej, obrona
prawa do wyrazania siebie jest kluczowa. Gdy kto§ neguje i umniejsza nas ze wzgledu
na to kim jesteSmy np. w co wierzymy, jak sie ubieramy itp., narusza on nasze granice.
Swiadomos$é¢ tego pozwala nam rozpoznaé sytuacje, jako naruszajgcq te granice i
zadbac o ich przestrzeganie, za$ na dalszym etapie rozpoczgc¢ staranie o ich

egzekwowanie.
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Postawa agresywna na ogoét rodzi wzajemng agresje i nie usuwa zrédta problemu —
czestokro¢ wrecz doprowadzajgc do jego eskalacji. Pozwala roztadowac napiecie
i ztos¢ wynikajgcq z oceny, niesprawiedliwego potraktowania, zaatakowania
naszego prawa do bycia sobg - rzadko jednak pozwala poczuc sie lepiej z sobg
samym i otoczeniem. Wyobrazmy sobie chtopca, ktéry jest odrzucany w szkole ze
wzgledu na swoje romskie pochodzenie. Moze zaatakowac kolegdw wytykajgc im np.
pochodzenie z rodzin biednych czy szukajgc innegj ,,stabej cechy”, moze nawet uciec
sie do zorganizowania odwetu, nie pozwoli mu to jednak poczuc sie lepigj

i bezpieczniej w otaczajgcym go Swiecie.

Postawa ulegta czestokro¢ oznacza brak reakcji lub poddanie sie narzuconemu przez
strone dyskryminujgcqg Swiatopoglgdowi i sposobowi dziatania. Niemoznos¢ lub brak
umiejetnosci obrony swojego terytorium psychologicznego i swojej godnosci, jest
bardzo bolesnym doswiadczeniem. Korzystajgc z powyzszego przyktadu, tatwo sobie
wyobrazi¢ jok moze czuc sie taki chtopiec, nie umiejgc siegng¢ po pomoc o0séb
bliskich, czy dorostych, ktérzy pomogliby mu zrozumiec te sytuacje, odpowiednio
nazwac i interweniowac. Czesto chcgc nie chcg, zaczyna sie czuc Zle sam ze sobq,
nijako przejmujgc przekaz agresordw — jestes gorszy.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o roli wewnetrznego monologu, ktéry czesto
uruchamia sie w takich sytuacjach i nie pozwala zabra¢ gtosu w obronie samego
siebie. Moze brzmiec on nastepujgco:

- i tak nie przekonam drugiej strony/i tak mnie nie bedq stuchac;

- jestem za staby/stabaq;

- inni majg gorzej;

- pomyslg, ze jestem awanturnikiem;

- nie powinienem/am mie¢ wymagan.

Dotyczqg one wpojonych nam norm i powinnos$ci oraz przekonan na wtasny temat. Ich
tres¢ czesto jest automatyczna oraz w znacznym stopniu kierowana emocjami
wynikajacymi z naszych wczesniejszych doswiadczen ileku przed zmiang. Istotnym
jest, aby nie ulegac uogdlnieniom i mysleniu w czarnych barwach (teraz juz za pdzno
zeby cos zrobic; zawsze mi sie przytrafiajq takie rzeczy; nigdy nie umiem o siebie
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zadbac). Zamiast nich warto wtgczy¢ do dialogu wewnetrznego zdania, ktére bedq

wspierac naszg asertywnqg postawe:

- Mam prawo dbac o siebie i swoje interesy;

- Jestem w porzgdku, nawet jesli innym sie to nie podoba;

- To normalne, ze byto mi trudno zareagowac, gdy zostatem zaatakowany;

- Moge by¢ sobg i mam prawo oczekiwac szacunku nawet, jeli druga strona tego nie

dostrzega.

Dbanie o swojg godnos¢ i wszystko to, co pozwala nam budowac siebie w zgodzie
zsamym sobq, stanowi ogromnq site do stawiania czota niesprawiedliwosci tego
Swiata. Mierzgc sie z dyskryminacjg niezaleznie od Srodkdw, ktdre podejmiemy —
konfrontacji stownej, uruchomienia drogi prawnej czy nie podejmowania zadnych
dziatan- czeka nas réwniez wewnetrzna praca nad odzyskaniem rownowagi.

Na wszystkich tych etapach przyswojenie sobie zasad asertywnego dziatania oraz

rozwijanie postawy asertywnej jest bardzo pomocna.

Autorkq broszury jest Hanna Sokolnicka — psychoterapeutka i trenerka. Prowadzi
psychoterapie grupowq, psychoterapie indywidualng, konsultacje oraz warsztaty.
Ukonczyta m.in. Wydziat Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego, Coaching
profesjonalny — studia podyplomowe na Akademii Leona KoZminskiego w Warszawie
oraz Instytut Analizy Grupowej RASITOW.
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