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O 1 Dlaczego wazne jest, aby nie wpas¢ w putapke
“pomocnika”

()7 Znaczenie asertywnosci w pracy

()3 Umiejetno$é wyznaczania granic w pracy

04 Nauka nie wpadania w putapke
pomocnika
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01 Asertywnosc¢, aby nie wpas¢ w putapke
pozoranta

02 Dlaczego ludzie nie sg asertywni

03 Korzysci z asertywnosci w miejscu pracy,
aby nie wpasc¢ w putapke pomocnika

04 Strategie komunikacyjne pozwalajgce
powiedzie¢ NIE i unikna¢ wpadniecia w putapke
pomocnika
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7 [ Znaczenie asertywnosci, aby nie wpas¢ w putapke V;ﬁ@
of the European Union . e A
° pomocnika

Radzenie sobie z wieloma zgdaniami
pomocy moze byC zniechecajgcym
doswiadczeniem, a posiadanie odwagli,

by by¢ asertywnym w takich
okolicznosciach, nie jest tatwe dla ‘

niektorych  osob. Nalezy zawsze
przyznac, ze kazdy ma prawo nie spetnic
prosby o pomoc.

= N

Odrzucajgc prosbe o0 pomoc,

Po odrzuceniu zgdania

Ludzie czesto czujg, ze inni
majg prawo do swojego
czasu i wysitku. Masz prawo
powiedzieC ,nie” bez

koniecznosci | °
usprawiedliwiania sie.

Oczywiscie masz prawo zmienic
zdanie, jesli zmienig sie okolicznosci
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of the European Union = Si0\, N
° “pomocnika” R

Asertywnosc to ciche, nieagresywne, ale stanowcze

egzekwowanie tych praw ktore zgdajg czeos cO

uwazasz za nlerozs i ' S W

Jednoczesnie musisz takze uznawac¢ prawa innych

0sOb do sktadania préosb i otrzymywacC uprzejma
I
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| |
Tacy ludzie nie uwazajg sie za rownych sobie,
Odpowiadanie w sposob pasywny lub poniewaz przywigzujg wiekszg wage do praw,
nieasertywny zwykle oznacza zgodnosc¢ z zyczen | uczucC innych. Bycie biernym skutkuje
zyczeniami innych i moze podwazac prawa niepowodzeniem w przekazywaniu mysli lub uczuc
jednostki i pewnos¢ siebie. | powoduje, ze ludzie robig rzeczy, ktérych
Wiele osob przyjmuje pasywng reakcje, naprawde nie chcag robi¢, w nadziei, ze moga
poniewaz majg silng potrzebe bycia zadowolic innych. Oznacza to rowniez, ze
lubianym przez innych pozwalajg innym brac odpowiedzialnosc,

przewodzic¢ i podejmowac decyzje za nich
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Klasyczng bierng odpowiedz oferujg ci, ktorzy mowig ,tak” na prosby, kiedy faktycznie chcag
powiedziec¢ ,nie”. W pracy bardzo wazna jest asertywnosc.
Jesli staniesz sie znany jako osoba, ktora nie moze odmowic, zostaniesz obcigzony zadaniami

przez swoich kolegow | menedzerow

Kiedy reagujesz pasywnie, przedstawiasz sie w
mniej pozytywnym Swietle lub w jakis sposéb sie
ponizasz. Jesli w ten sposéb bedziesz ciggle
maty, poczujesz sie gorszy od innych. Podczas
gdy podstawowymi przyczynami zachowan
biernych sg czesto staba pewnosS¢ siebie |

/ I | poczucie wtasnej wartosci, samo w sobie moze
S S / U to jeszcze bardziej zmniejszyC poczucie witasnej
o

wartosci, tworzgc btedne koto
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Wazne jest, aby pamietac, ze kazda
Interakcja jest zawsze procesem
dwukierunkowym i dlatego Twoje reakcje
moga3 sie rozni¢ w zaleznosci od relacji z
drugg osobg w komunikaciji.

Mozesz na przyktad tatwiej byc
asertywnym wobec swojego partnera niz
wobec swojego szefa lub na odwraot.
Jednak bez wzgledu na to, czy jest to
tatwe, czy nie, asertywna reakcja zawsze
bedzie lepsza dla ciebie i dla twojej relacii
z drugg osoba.
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Kiedy ludzie nie sg asertywni, mogg cierpiec
z powodu utraty pewnosci siebie | poczucia
witasne] wartosci, co prawdopodobnie
sprawi, ze bedg mniej asertywni w
przysztosci. Dlatego wazne jest, aby
przerwacC cykl i nauczyC sie byC bardzie]
asertywnym, jednoczesnie szanujgc poglady
| opinie innych ludzi. Wszyscy mamy prawo
do wyrazania swoich uczu¢, wartosci i opinii
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bl Czemu ludzie sa nieasertywni?

Istnieje wiele powodow, dla ktorych ludzie
mogg dziataC | reagowac w Sposob
nieasertywny

Niska samoocenal
Cechy charakteru Przeszie

pewnosc¢ siebie
‘ ‘: doswiadczenie

Role

Stres
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Pewne role sg zwigzane 2z zachowaniem

nieasertywnym. Na przyktad role o niskim statusie

w pracy lub tradycyjna rola kobiet. Stereotypowo

kobiety sg postrzegane jako bierne, podczas gdy

pasywny. od mezczyzn oczekuje sie, ze beda bardziej
agresywni.

Niska samoocena i
newhos¢ siebie

Poczucie niskie] samooceny lub poczucia
wiasnej wartosci czesto prowadzi do tego, ze
jednostki odnoszg sie do innych ludzi w sposob

Nie domagajgc sie swoich praw, nie wyrazajac
swoich uczuc lub jasno okreslajgc, czego chca,
osoby o niskiej samoocenie lub pewnosci
siebie mogag zachecac¢ innych do traktowania
ich w ten sam sposob. Niska samoocena
zostaje wzmocniona w btednym kole bierngj
reakcji i obnizonej pewnosci siebie

Na ludzi moze by¢ wywierana duza presja, aby
dostosowali sie do natozonych na nich rél. Mozesz
by¢ mniej asertywny wobec swojego szefa w
pracy niz  wobec  wspoOipracownika lub
wspotpracownika, ktorego uwazates za na rownym
lub nizszym poziomie niz ty w organizacji
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Przeszte doswiadczenia . Cechy charakteru

Wiele o0sOb uczy sie reagowa¢ w sSposob
nieasertywny poprzez doswiadczenie lub
wzorujgc swoje zachowanie na rodzicach lub
innych wzorach do nasladowania. Wyuczone
zachowanie moze byc¢ trudne do oduczenia i
moze byc¢ potrzebna pomoc doradcy

Kiedy ludzie sg zestresowani, czesto czujg, ze
majg niewielkg Ilub zadng kontrole nad
wydarzeniami w ich zyciu.

Osoby zestresowane lub zaniepokojone mogag
czesto uciekaC sie do zachowan pasywnych
lub agresywnych podczas wyrazania swoich
mysli | uczuc
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wpasc¢ w putapke “pomocnika”

e W wiekszosci przypadkow
spedzamy wiecej czasu z kolegami
Z pracy niz z rodzing i przyjaciotmi,
dlatego nawigzanie z nimi zdrowych
relacji ma kluczowe znaczenie dla
dobrego rozwoju naszej pracy |
dobrego samopoczucia w firmie.

EEEN
W ramach te] relacji spotecznej
nawigzanej W  miejscu  pracy
asertywnos¢ odgrywa bardzo
wazng role. Osiggniecie rownowagi
miedzy biernoscig, w ktorej inni
naruszajg nasze prawa, a
agresywnoscig, w ktorej to my nie
Szanujemy praw innych, jest ideatem,
do ktorego dazymy asertywng

postawa.
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Korzysci z asertywnosci w miejscu pracy, aby nie
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Pozwala na wiekszg

Poczucie szacunku i
swobody wyrazania
opinii w naturalny
sposob prowadzi do
obnizenia poziomu
stresu

Wszystkie te
korzysci
przektadajg sie na
bardzo pozytywny
wzrost
produktywnosci dla
firmy
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kreatywnosc i zwieksza
motywacje do pracy.

Pracownicy pokonujg
Swoje ograniczenia,
tatwiej osiggajg swoje
cele

Pracownicy majg wiekszy
wptyw w swoim najblizszym

ktora dziata na rzecz celow
| zwieksza udziat
wszystkich jej cztonkow

, otoczeniu, co przyczynia sie
_ v Gu — do tworzenia grupy ludzkiej,
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WyKkryj problematyczne sytuacje

Wazne jest, aby zastanowi¢ sie i wykry¢ te sytuacje, w ktorych powiedzieliSmy
J1ak”, podczas gdy wolelibysmy powiedzie¢ ,nie” lub sytuacje, w ktérych
uwazamy, ze powinnismy ustali¢ granice. W jakim kontekscie to sie z nami
dzieje? Z kim? Czy sg osoby, z ktorymi nam sie to nie zdarza, i osoby, z
ktorymi zdarza sie nam to czesciej? Zwré¢ uwage na sytuacje, w ktorych
miates trudnosci z odmowa, zbadaj z kim iw jakim kontekscie.

/

Przeanalizuj mysli i emocje, ktore sprawiaja, ze méwimy ,,tak”,
kiedy chcemy powiedzie¢ ,,nie”: jakie mysli przychodzg nam do
gtowy w tych momentach? Jak sie czujemy? Co moéwimy sobie? W
tym momencie wazne jest wykrycie irracjonalnych pomystow i ich
racjonalizacja.

Analizujac intencjonalnos¢ drugiego i zakladane przez nas

W oczekiwania:
Chodz sje nad sytuacjami, w ktérych trudno nam powiedzie€ ,nie”, i analize intenciji, ktore widzimy w drugie

osobie. Jaki mam z nimi zwigzek? czy wydaje mi sie, ze probujg mng manipulowac, czy tez czuje zaufanie?
dlaczego ta osoba chce, abym powiedziat tak, co z tego dla niej? i dla mnie? Podobnie jak w poprzedniej czesci,
wazne jest, aby wykryC, czy moje uprzedzenie jest realistyczne i racjonalne.
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Podstawowa asertywnosc¢

@ “Bank mgty”
@ Asertywna technika zgody

Empatyczna asertywnos¢

Asertywne zwlekanie
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Powiedz nie,

Jednym z najczestszych problemow, jesli chodzi o odmowe, jest to, jak zareagowac na
naleganie i niewzruszenie obstawac przy naszej odmowi m celu mozemy
skorzystac z technik ,niedziatajgcego rekordu” i ,przetwarzani@zmiany’:

Technika ztamanego rekordu: polega po prostu na stanite

niewzruszonym i powtarzaniu w kotko naszego punk -
widzenia spokojnym tonem w obliczu nalegan drugi@
osoby.

\

Technika przetwarzania zmiany: Ta technika polega
przeniesieniu uwagi na to, co sie dzieje, tak jakby
patrzyli na rozmowe z zewnatrz. W przypadku nalega
moglibySmy odpowiedzie¢ na przyktad: ,Nalegates juz od
jakiegos czasu, ale nie zmienie zdania, powaznie”, ,Juz o
tym mowimy , juz ci powiedziatem Nie, nie przechodzmy
dalej”.
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