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Asertywność – co to takiego?

 Asertywność można zdefiniować jako złożoną zdolność do komunikacji międzyludzkiej 
– co ważne komunikacji pozbawionej agresji i nadmiernej uległości.

 Na termin ten składa się wiele umiejętności społecznych, takich jak:

- przedstawienie i obrona swojego zdania

- dbanie o własne potrzeby

- konstruktywne wyrażanie emocji (również tych trudnych)

- odmawianie

- przyjmowanie krytyki

- proszenie o pomoc

- reagowanie na komplementy i pochwały 



W każdej z wymienionych powyżej umiejętności

istotny jest element poszanowania praw -

zarówno własnych jak i drugiej strony.

W praktyce oznacza to odważne zachowanie, zgodne z własnymi przekonaniami, 

myślami, potrzebami, ale równocześnie nienaruszające godności innego 

człowieka.

 Asertywność to również sztuka wyrażania swojej złości w taki sposób, aby nie

zrobić krzywdy innym lub samemu sobie.

 Złość jest emocją, którą często niesłusznie utożsamia się z agresją. Agresja

to jednak nie emocja, a sposób zachowania – jeden z wielu do wyboru.



 Można więc przeżywać i uzewnętrzniać złość także w asertywny sposób.



 Aby lepiej zrozumieć, jak postępuje osoba asertywna, warto rozróżnić trzy 

rodzaje postaw przyjmowanych przez ludzi w relacjach z innymi:



ĆWICZENIE 
 Dopasuj opis zachowania do właściwej postawy. 



ĆWICZENIE
 Zapisz po jednej propozycji asertywnego zachowania do każdej z podanych niżej 

sytuacji. 



Komunikat JA
 Komunikat Ja to asertywny sposób na przekazanie drugiej osobie informacji o 

tym, co czujemy w związku z jej zachowaniem. Innym, często stosowanym 

komunikatem jest komunikat TY, który jednak utrudnia komunikację i 

nierzadko prowadzi do konfliktów.

 Różnica między tymi komunikatami widoczna jest w zestawieniu poniżej:



 Jak mogliście zauważyć w przypadku komunikatu JA odnosimy się do swoich 

emocji oraz zachowania drugiej osoby, które je wywołało.

 Opisujesz zatem uczucia a następnie fakty, np. „jestem poirytowana (uczucie), 

bo przyszedłeś 30 minut później, niż się umawialiśmy (fakt)”. 



Jak wygląda komunikat JA?



Jak zbudowany jest komunikat JA?



Nazywanie swoich emocji

 Jednym z elementów komunikatu JA jest nazywanie swoich emocji – tego, co w danej chwili 
przeżywasz i czujesz. Jest to bardzo przydatna i potrzebna umiejętność, ponieważ niewyrażone 
emocje szkodzą naszemu zdrowiu. 

 Pamiętaj!!

Wszystkie emocje są nam potrzebne i mają swoją funkcje, choć niektóre mogą być nieprzyjemne w 
przeżywaniu. Mówienie o swoich uczuciach jest dobrym sposobem, aby wyrażać je na bieżąc. Ważne, 
aby nie ranić przy tym innych!



 Jak wcześniej zostało wspomniane, w budowie asertywnego komunikatu Ja duże 

znaczenie ma używanie konkretów i odwoływanie się do faktów. Ważną 

umiejętnością, jaką trzeba zatem nabyć, jest odróżnianie faktów od własnej opinii, 

interpretacji i oceny. 

 Fakt – coś, co obiektywnie miało lub ma miejsce w rzeczywistości (np. to, że czytasz 

ten tekst) 

 Opinia – to, co sądzimy na dany temat – nasze przekonania, oceny, interpretacje, 

subiektywne doznania (np. to, że ten tekst jest dla Ciebie ciekawy lub nudny)



ĆWICZENIE
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