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StOWO 0 KOMPETENCJACH XXI WIEKU

Carnegie Institute of Technology poda-
je, ze 85% naszych sukcesow zawodowych
i finansowych zalezy od tego, jak komuni-
kujemy, negocjujemy i budujemy relacje -
wskazuje zatem na kompetencje migkkie,
jako zrédlo przysztych sukcesow.

Tymczasem wyraznie wida¢, ze kompe-
tencje te sa w systemie edukacji traktowa-
ne po macoszemu. Sama semantyka temu
sprzyja: miekkie, czyli nieco gorsze od tych
twardych, solidnych. Migkkie, czyli jakoby
bardziej ulotne, subtelniejsze, z zaloZenia
bardziej ,humanistyczne” - w przeciwien-
stwie do tych twardych, czyli konkretnych,
mocnych, z definicji - ,technicznych”.

Nauczmy si¢ ksztalci¢ kompetencje
miekkie na réwni z tymi twardymi! Tworz-
my model zréwnowazonego rozwoju 0so-
bowosci. Twarde kompetencje to solidne
podstawy, ale bez kompetencji migkkich
beda jak fundament, ktérego nie widac,
gdyz nie wystaje ponad grunt.

PIOTR BUCKI

jeden z autorow

fiszek rozwijajacych
kompetencje XXI wieku



E CZYM JEST ASERTYWNOSC?
)

ASERTYWNYM SIE BYWA

Profesor Wieslaw Lukaszewski powie-
dzial, ze madrym si¢ bywa, a madros$¢
nie jest immanentna cecha czlowieka.
Podobnie jest z asertywno$cia. Nie ma
ludzi zawsze asertywnych. Asertywnym
si¢ bywa. Oby jak najczesciej. Dlaczego?
Poniewaz to postawa, ktéra warto te-
stowacé, ksztaltowac i wdrazac.

Zachowanie asertywne definiujemy jako jasne
i klarowne wyrazanie swojego zdania - bez
intencjonalnego ranienia innych.

To informowanie innych o naszych
emocjach i odczuciach w momencie,
gdy kto$ przekracza nasze granice: fi-
zyczne i psychiczne. To takze obrona
wlasnych praw w sytuacjach spotecz-
nych. Asertywno$¢ wyklucza zachowa-
nia agresywne i ulegle.

Co wazne - to umiejetnosc nabyta. Asertywne
postawy i zachowania mozna ksztatcic!
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CWICZENIE 1
TWOJE ZACHOWANIA
ASERTYWNE

ZastanoOw sie, w jakich sytuacjach
Twoje zachowanie bylo asertywne.
Sporzadz na kartce zwiezty opis:

> sytuacji (co sie dziato),

> zachowania (co udato Ci si¢ zrobi¢).

CWICZENIE 2
WZOR ASERTYWNOSCI

Zastanow sie, czy w Twoim otocze-
niu jest kto§, kto czesto zachowuje sie
asertywnie. Obserwuyj i analizuj takie
zachowania.

www.fiszki.pl



CZYM JEST ASERTYWNOSC?

@ MASZPRAWO DO
ASERTYWNOSCI

Prawo do asertywnych zachowan nie
jest zapisane wprost w zadnym kodek-
sie. Jednak nalezy ono do podstawo-
wych praw jednostki. Dlatego warto je
zrozumiec¢ i egzekwowac.

Przede wszystkim: granice! Asertywnosc za-
czyna sie w gtowie. Musisz zdac sobie spra-
we z tego, gdzie przebiegaja Twoje granice.
Najpierw ustalasz, co jest dla Ciebie wazne.
Potem mozesz to komunikowac. A nastepnie
- egzekwowac.

Granice dotycza zar6wno Twojej prze-
strzeni fizycznej, jak i psychicznej. Gdy
dajesz przyzwolenie, zeby kto$ je prze-
kraczal, to prezentujesz postawe ulegly.
Powiedzmy wprost - dajesz innym przy-
zwolenie, zeby wchodzili Ci na glowe.

Prace nad asertywnoscig trzeba zaczac od
wyznaczania swoich granic. Tego, co dla
Ciebie wazne!
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CWICZENIE 3
WYZNACZ SWOJE GRANICE

Wypisz na kartce reguty, na ktorych
przestrzeganiu Ci zalezy. Mozesz za-
cz3c¢ od listy rzeczy, ktore Cig irytuja.
Przykladowo: Nie lubie, gdy kto$ sie spéz-
nia na umowione spotkanie. Albo: Nie
podoba mi sig, gdy kto$ ze mnq rozmawia
i caty czas zajmuje sie smartfonem.

Moga to by¢ sprawy niezwykle waz-
ne, ale tez blahe. Chodzi o to, Zeby raz
usig$c¢ i spisa¢ wszystkie zachowania,
ktére przekraczaja Twoje granice.

CWICZENIE 4
OBSERWUJ SWOJ GNIEW

Gniew to emocja, ktora najczesciej
pojawia sie¢ w momentach, gdy kto$
przekracza Twoje granice. Ja - przy-
kladowo - denerwuje sig¢, gdy kto$ roz-
mawia w pociggu w strefie ciszy. Spisuj
sytuacje, w ktorych odczuwasz gniew.
To dobra podpowiedz! Wiesz, ze kto$
przekracza Twoje granice.

www.fiszki.pl



CZYM JEST ASERTYWNOéCZ
% ASERTYWNOSC
| ULEGLOSC

Asertywno$¢ to pozadana postawa,
a asertywne zachowania sg fundamen-
tem zdrowych relacji miedzy ludzmi.
W pracy i w domu.

Zachowania asertywne mieszczg sig w bez-
piecznej przestrzeni migdzy zachowaniami
ulegtymi a agresywnymi.
Zaroéwno uleglo$¢, jak i agresja - jako
postawy - nie prowadzg do zdrowych
relacji migdzy ludZzmi.
Ulegtosc sprawia, ze pozwalasz, aby inni nie-
ustannie wchodzili na Twoje terytorium. Nie
komunikujesz, ze pewne zachowania Gi prze-
szkadzaja i Cig rania.
Postawa ulegla moze mie¢ swoje ko-
rzenie w niskiej samoocenie. Czasem tez
(niestety) jest nam wpajana kulturowo.

Namawia sie nas na swoiste ustepowa-
nie i zgadzanie si¢ na zle traktowanie.
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Czasem uleglo$¢ w pracy moze wy-
nika¢ ze Zle rozumianej hierarchii.
Niebezpieczne jest zwlaszcza uleganie
w sytuacji mobbingu i wszelkiej prze-
mocy stownej i fizycznej. Nikt, nawet
przelozony, nie ma prawa przekraczac
Twoich granic.

Bez wzgledu na to, z czego wyni-
ka Twoja ulegla postawa, warto sie jej
przyjrzec. I zamieni¢ uleglo$¢ na zacho-
wanie asertywne.

CWICZENIE 5
TROPIMY ULEGLOSC

Wré¢ do zapisanych na kartce regui,
ktérych przestrzeganie jest dla Ciebie
wazne. Zastanow sie, czy zdarzaja sie
sytuacje, w ktorych kto$ przekracza
Twoje granice, a Ty zachowujesz si¢
ulegle. Wyniki zapisz w formie tabel-
ki. W jednej kolumnie opisz sytuacje,
w drugiej - Twojg reakcje, w trzeciej -
powdd, przez ktéry Twoje zachowanie
statlo sie ulegte.
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CZYM JEST ASERTYWNog'Cg
a ASERTYWNOSC
| AGRESJA

Czesto mylnie sprowadza si¢ asertyw-
no$¢ do moéwienia ,NIE”. Asertywnos$¢
to co$ znacznie wiecej. Zwlaszcza ze
czasem proste negowanie moze przy-
bra¢ forme agresji.

/ 7achowaniami i komunikacja agresywna

mamy do czynienia wtedy, gdy komunikuje-
my swoje zdanie, ale rabimy to:

> intencjonalnie ranigc,
> 0Ceniajac osobe, a nie — zachowania,
> celowo atakujac.

Agresja czasem wynika z frustra-
cji, dlugo powstrzymywanych emociji.
Przykladowo: wtedy, gdy diugo zno-
simy sytuacje, w ktorej kto$ przekra-
cza nasze granice (uleglo$¢), i w konicu
wybuchamy.

=

Zachowania asertywne wykluczaja
agresje — zar6wno fizyczna, jak i stow-
na. Wykluczajg tez tzw. bierng agresje.

www.fiszki.pl 4A



