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Zanim wyruszysz w droge... poznaj swoj punkt startowy @

Kazdy z nas wyrusza w strone asertywnosci z innego miejsca. Jedni przez lata
uczyli sie ustepowac i rezygnowac z wtasnych potrzeb. Inni, chcac sie chronig,
reaguja ztoscia, wycofaniem lub probuja wptywac na innych w sposob posredni.
Wszystkie te strategie miaty kiedys swoj sens - byty sposobem radzenia sobie

z trudnymi sytuacjami. Dzi$ jednak mogg utrudnia¢ budowanie relacji opartych
na szacunku i otwartej komunikacji. Nasze sciezki sg rozne, bo niosa $lad
wczesniejszych doswiadczen. Ale cel jest wspolny - wolno$¢ wyrazania siebie
z szacunkiem do innych.

Zapraszam do krétkiej autodiagnozy, ktéra da Ci poglad z ktérego kierunku
wyruszasz. Do asertywnosci prowadza rozne drogi i jesli zdecydujesz sie
na podroéz - dotrzesz do celu!
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Ktére z ponizszych stwierdzen pasujq do Twoich zachowan:

1.Czesto wyrazam niezadowolenie w zawoalowany sposob - aluzja, sarkazmem,
ironia.

2.Mowie jedno, a mysle drugie - ,,jest ok”, cho¢ ewidentnie nie jest.

3.Zdarza mi sie celowo przeciagac cisze lub zwlekac¢ z odpowiedzia, by ,,dac
innym do zrozumienia”.

4.Czuje sie urazona, ale nie mowie wprost - licze, ze druga strona sie domysli.

5.Bywam zazdrosna, ale nie przyznaje sie do tego - za to wbijam szpilki.

6. Trudno mi prosi¢ o cos wprost - wole dawac sygnaty lub ,,ustawiac sytuacje”.

7.0bgaduje innych za ich plecami, ale nie potrafie skonfrontowac sie wprost.

8. W relacjach czesto ,,karze” kogos swoja nieobecnoscia, chtodem lub
dystansem.

9. Potrafie by¢ uprzejma z zewnatrz, ale w srodku kipie¢ ze ztosci.

10. Zdarza mi sie ktamac, ale przeciez ,,wszyscy ktamig”.
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Wynik

Jesli rozpoznajesz u siebie 5 lub wiecej opisanych zachowan, prawdopodobnie dos¢
czesto siegasz do zachowan biernoagresywnych i manipulacyjnych. By¢ moze
dotychczas najtatwiej byto Ci wptywac na sytuacje w sposob posredni - przez
wycofanie, aluzje, obrazanie sie czy niewyrazone oczekiwania.

Te strategie mogty kiedys pomagac Ci radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Dzi$
jednak moga utrudniac budowanie szczerych i partnerskich relacji. Na szczescie
kazda podroz zaczyna sie od poznania miejsca, w ktorym sie znajdujemy.

Dzisiaj warto zadac sobie pytanie: czy takie zachowanie nadal mi stuzy?
Jezeli odpowiedz brzmi ,,nie zawsze”, to znak, ze jestes gotow_ zrobi¢ kolejny
krok - w strone bardziej otwartego, spokojnego i asertywnego zycia.

Asertywnos¢ to droga, na ktérej uczysz sie mowic ‘tak’ sobie,
nie przeciwko innym.
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Ktére z ponizszych stwierdzen pasujq do Twoich zachowan:

1. Trudno mi odmédwic, nawet gdy cos mi nie odpowiada.

2.Czesto ttumacze innych i szukam dla nich usprawiedliwien.

3. Mam poczucie winy, gdy stawiam siebie na pierwszym miejscu.

4. Unikam konfliktow - wole milczeé, niz powiedziec, co mysle.

5.Czuje, ze moje potrzeby sa mniej wazne niz potrzeby innych.

6.Zgadzam sie ,,dla Swietego spokoju”, nawet jesli czuje lekki opor.

7.Po rozmowie z kims$, kto zachowywata sie w sposob dominujacy, dtugo
,przezywam” to w sobie.

8.Boje sie, ze jesli wyraze swoje zdanie, ktos sie ode mnie odwrdci.

9.Czesto mdwie ,,nie wiem”, mimo ze mam swoje zdanie.

10. W relacjach zawodowych lub prywatnych czuje sie ,,na nizszej pozycji”

lub zalezna.
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Wynik

Jesli zaznaczyt_$ 5 lub wiecej stwierdzen, istnieje duze prawdopodobienstwo,

ze w trudnych sytuacjach czesciej rezygnujesz z wyrazania wtasnych potrzeb, opinii
lub granic, aby unikna¢ konfliktu, nie sprawi¢ komus przykrosci lub zachowac dobrg
atmosfere. Zdanie sobie sprawy, ze bliskie Ci jest zachowanie ulegte, to cenna
wskazowka pokazujaca, z jakiego miejsca rozpoczynasz swojg droge

do asertywnosci.

Pamietaj, ze ulegtos¢ nie jest cechg charakteru - to strategia, ktorej
prawdopodobnie nauczyt_s sie na pewnym etapie zycia. By¢ moze pomagata Ci
budowac relacje, unikac¢ napiecia lub zdobywac akceptacje. Jednak z czasem jej
koszt staje sie coraz wiekszy.

Droga do asertywnosci zaczyna sie wtedy, gdy przestajesz
sie ba¢, ze ktos sie obrazi.
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Ktére z ponizszych stwierdzen pasujq do Twoich zachowan:

1.Czesto przerywam innym, zanim skoncza mowic.

2.Mam tendencje do podnoszenia gtosu, by zosta¢ wystuchana.

3.Uwazam, ze mam racje - i nie boje sie tego powiedzie¢, nawet jesli kogos
to rani.

4.Nie mam cierpliwosci do osob, ktore wolno sie wypowiadaja lub sg
niezdecydowane.

5. Trudno mi zaakceptowac odmowe - zazwyczaj przekonuje do mojego zdania.

6.Stysze od innych, ze jestem ,,zbyt ostr_" lub ,,zbyt bezposredni_".

7.Po rozmowach czasem mam poczucie winy, ze kogos urazitam.

8. Mam silng potrzebe kontroli.

9.Rzadko pytam o zdanie - wole sama/sam podejmowac decyzje.

10. Kiedy ktos sie ze mna nie zgadza, czuje, ze to atak na mnie.
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Wynik

Jesli zaznaczyt_$ 5 lub wiecej stwierdzen, istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze w sytuacjach napiecia czesciej komunikujesz sie w sposob agresywny

lub nadmiernie dominujacy. To cenna informacja pokazujaca, z jakiego miejsca
rozpoczynasz swoja droge do asertywnosci.

Pamietaj, ze agresja - podobnie jak ulegtos¢ czy bierna agresja - nie jest cechg
charakteru. To strategia radzenia sobie w trudnych i zaskakujacych sytuacjach,
ktora czesto daje poczucie kontroli, pozwala szybko osiagnac cel lub uniknac
poczucia bezradnosci. Z czasem jednak jej koszty zaczynajg przewyzszac korzysci.
Droga do asertywnosci zaczyna sie w momencie, gdy rownie wazne jak osiggniecie
celu staje sie dla Ciebie to, w jaki sposob go osiggasz.

Asertywnos¢ to droga do siebie - z petnym szacunkiem do tego,
kim jeste$ i z poszanowaniem innych.

-
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Masz punkt wyjscia do wyruszenia w droge do asertywnosci.
Co teraz?

POGt EBIAJ SWOJA WIEDZE NA TEAMT ASERTYWNOSCI | WYBIERZ DOGODNY
DLA CIEBIE WARIANT KURSU - “Kurs na asertywnos¢”

UMOW SIE NA SESJE MENTORINGOWA, - przedyskutujemy Twoje odpowiedzi
zaplanujemy Twoja droge do asertywnosci

PRACUJ CODZIENNIE WYKORZYSTUJAC KARTY
“Asertywnosc¢ - aforyzmy i afirmacje”

ZAPRASZAM DO St UCHANIA MOJEGO PODCASTU
“ASERTYWNOSC PRZY KAWIE”

www.annazdzieszynska.pl
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