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Sa tacy ludzie, ktorzy zdaja sie niczym nie przejmowac. Stresogenne sytuacje bardziej
ich bawia, niz martwia. Nic nie moze zachwiac¢ ich dobrym samopoczuciem

i budujaca radoscia. Inni chcieliby reagowac tak samo, ale nie potrafig — przemawia
przez nich zwatpienie we wiasne sity.

Samozwatpienie i niska samoocena to wyjatkowo toksyczne trucizny. Osoby niepewne
swoich sit sg skryte, podejrzliwe i przesadnie troszcza sie o swoj status spoteczny.
Koncentruja sie na tym, co je ogranicza, a problemy wydaja im sie wieksze, niz sa

W rzeczywistosci.

Zachwianie poczucia wtasnej wartosci moze dotknaé kazdego z nas, ale zdecydowanie

nie kazdy moze sie z tego wyzwoli¢ o wtasnych sitach. Ksigzka doktora Glenna
Schiraldiego to pomocna dton wyciagnieta w strone wszystkich watpiacych.
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Czym jest asertywnosc¢?

Cztowiek to istota spoleczna. Kazdy z nas nieustannie porozu-
miewa si¢ z innymi: aby dowiedzie¢ sig, jak trafi¢ do najblizszego
sklepu spozywczego, umowic si¢ na randke, wyrazi¢ niezadowole-
nie, powiedzie¢ komplement, rozwigza¢ spor, odrzuci¢ prosbe, czy tez na nig
przystac.
Asertywnosc¢ to styl komunikacji, ktérym mozna postuzy¢ si¢ w kazdej
z wyzej wymienionych sytuacji. Jest to jednak tylko jeden z czterech takich sty-
low. Do pozostalych naleza: styl bierny, styl agresywny i styl bierno-agresywny.
Istnieje wiele powodow, dla ktérych korzystamy z kazdego z tych stylow.
W wigkszosci sytuacji najbardziej efektywny jest styl asertywny: Niestety, wick-
szo$¢ z nas nie zachowuje si¢ asertywnie tak czesto, jak to mozliwe. Wiasnie
dlatego nasze relacje z innymi sg czesto Zrédiem niezadowolenia i frustracji.
Przyjrzyjmy si¢ kolejno poszczegélnym stylom. W trakcie lektury zechcesz
zapewne okresli¢, ktory opis najlepiej pasuje do Twvojego zachowania. Taka
diagnoza moze okazac si¢ pozyteczna. Wigkszos¢ os6b wykorzystuje pewien
okreslony styl czesciej niz inne. Pamigtaj jednak, ze style te opisuja rodzaje
komunikacji, a nie typy osobowosci. Wszyscy w pewnych momentach uzywamy
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kazdego z tych czterech stylow. Zastanow si¢ nad sytuacjami, w ktérych postu-
giwates si¢ kazdym z nich.

Styl bierny

Nadia sprawiala wrazenie wyczerpanej. Zostala skierowana do psychologa z objawami
leku i depresji. Jej twarz wyraznie zdradzala oznaki obu tych dolegliwosci. Przygnebione
osoby czasami przybierajq przekonujgcq maske pewnosci siebie, ktorq mogq pokazac
Swiatu, aby ukryc, co naprawdg przezywajq. Jesli Nadia w ogole miala takq maske,
wlasnie zaczynata ona nieodwracalnie pekac.

A oto, jak wygladato jej Zycie. Nadia zajmowala urzednicze stanowisko w niewielkim
biurze rachunkowym i mieszkata z mezem i synem na przedmiesciach. Jej matka, ktora
mieszkata w innej czgsci miasta, byla zdrowa, ale polegala na corce w niemal kazdej
kwestii: odwiezienia do spotkania, decyzji dotyczqcych zakupow, sposobu ubierania,
uprawy ogrodu, prac domowych itd. Siostry Nadii nieszczegolnie jej w tym pomagaly
i nie utrzymywaly z nig kontaktow. Krytykowaly jq za nadmierne pomaganie matce
i otwarcie oskarzaly o starania na rzecz wigkszego spadku.

Dom Nadii bynajmniej nie byl oazq spokoju. Wkiad jej meza w Zycie domowe ograni-
czal si¢ do zakupu gazety, w przeciwnym razie musiathy pozbawic si¢ codziennej lektu-
ry. Opisujgc swojego jedenastoletniego syna, Nadia twierdzila, ze jest on dla niej praw-
dziwq pociechq, ale jednoczesnie ubolewata nad tym, ze ze wzgledu na inne obowiqzki nie
moze poswigcac mu tyle czasu, ile jej zdaniem potrzebuje dziecko. Trzeba przeciez wyprac
ubranka, poscielic mu lozko, posprzqtac pokoj i przyrzqdzic jego ulubione dania. Kiedy
nie udawalo jej si¢ sprostac jego wymaganiom, dziecko dgsato si¢ i wyrazalo swoje rozcza-
rowanie. Doskonale to rozumiala. Czyz wlasciwa opieka nad dzieckiem nie jest powinno-
sciq kazdej matki?

Praca byla zrodlem ciggtego stresu. Nadia byla jedynqg urzedniczkq w biurze i z tru-
dem radzita sobie z nawalem pracy i zadan, ktdre stale do niej sptywaly. Zywila strasz-
liwe przekonanie o wlasnej niekompetencji. Cieszyla sig, ze do jej pracodawcow nie dotarto
jeszeze, iz ledwo daje sobie rade. Kiedy wykonala jakies zadanie, natychmiast dostawala
dwa nastgpne. Zdawala sobie sprawe, ze wkrdtce zwyczajnie nie bedzie juz w stanie
wywiqzywac si¢ z obowiqzkow i jej przelozeni bedg wstrzqsnieci, gdy odkryja, Ze jest
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wsrod nich oszustka. Najgorsze jednak bylto to, ze najwyrazniej nigdy nie brali pod
uwage tego, by zaproponowac jej podwyzke. Nadia podejrzewala, ze na niq nie zastuguje.
W pewnym momencie caly ten niepokdj i frustracja sprawily, ze Nadia zaczela
plakac, mowiqc, ze Zycie wymknelo jej si¢ spod kontroli. Chciala uslyszec, ze jest inaczej,
ale to byloby ktamstwo: jej sytuacja naprawdg byla tak beznadziejna, jak jq przedstawila.
Nic dziwnego, ze odczuwala niepokdj i przygnebienie. Stale Zyta na zawolanie innych.
Nie robila niczego dla siebie i porzucita swoje prywatne Zycie tak dawno temu, Ze nie
wiedziala juz, co wlasciwie chcialaby robic, nawet gdyby znalazla na to czas. Choc wyko-
nywata kolosalng prace i w tym czasie opanowala niezliczong liczbg umiejetnosci, nie
byta z tego dumna, poniewaz w glebi duszy uwazata si¢ za nieudacznice i oszustke.

Nadia jest doskonatym przyktadem osoby, ktora naduzywa stylu biernego.
Wiele sposréd jej probleméw bylo czysto sytuacyjnych: stresujaca atmosfera
w pracy, wymagajace relacje, niezadowalajace malzenstwo, trudne dziecko.
Jednak jej reakcja na te stresory bylo zaprzeczanie wtasnej frustracji, branie
osobistej odpowiedzialnosci za wszystkie problemy i zywienie nadziei, ze
kiedy$ bedzie lepiej. NajwyraZzniej jednak jej zachowanie tylko pogarszato cala
sytuacje.

Stosujac styl bierny, za wszelka cen¢ probujemy uniknaé konfliktow. Wta-
$nie dlatego:

Usitujemy sprosta¢ niedorzecznym wymaganiom innych.
Nocna zmiana? Dzieri po moim weselu? Coz... no, dobrze. Nie, nie,
to zaden problem.

Zgadzamy si¢ z innymi.
Obiad w barze ,,Salmonella”? Hm, tak, mysle, ze to idealne miejsce!

Nie wyrazamy swojego zdania, dopdki nie zrobig tego inni.
Co sqdzg o karze Smierci? No, nie wiem, a co ty o tym myslisz? Dla pie-
szych lekcewazqcych przepisy drogowe? No, tak, cos w tym jest.

Powstrzymujemy sie przed krytyka ani nie udzielamy negatywnej
informacji zwrotne;j.

lak, dostatem wezoraj twoje (dwuzdaniowe) sprawozdanie budzetowe. Nie,
nie szkodzi, ze bylo napisane kredkq. Nic si¢ nie stato.
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Nie robimy ani nie méwimy niczego, co mogtoby sprowokowac¢ ko-
mentarze innych lub spotkac si¢ z ich dezaprobata.
Jesli kupig te spodnie, nikt nie zwrdci na mnie uwagi. O to wiasnie chodzi.

Ktoredy do kasy?

A oto efekt stosowania stylu biernego: w swoim Zyciu dobrowolnie oddaje-
my ster w r¢ce innych ludzi — nawet jesli tego nie chcemy.

W stadzie wilkéw jest ustalony porzadek dominacji. Kiedy spotykaja sie
dwa wilki, podporzadkowane zwierz¢ zachowuje si¢ tak, jak gdyby chciato
powiedziec: Tak, jestes wazniejszy niz ja. Poddaje si¢. Nie atakuj mnie. Stosujac styl
bierny, zachowujemy si¢ podobnie. Tak jak ulegte wilki, unikamy kontaktu
wzrokowego, wygladamy na podenerwowanych, spuszczamy wzrok i staramy
si¢ zajmowac jak najmniejsza przestrzen. Styl bierny mozemy uznac za posta-
we ulegtosci wobec innych.

Nazywanie tego stylu ,biernym” moze rodzi¢ pewne nieporozumienia. Taka
nazwa sugeruje, ze dana osoba po prostu siedzi cicho jak mysz pod miotia.
Czasami rzeczywiscie tak si¢ dzieje, ale czesto osoba stosujaca styl bierny,
doktadnie tak jak Nadia, jest wrecz bardziej aktywna niz inni: miota sig, pracuje
dwa razy ci¢zej niz inni, tlumaczy sie ze swoich czynow, rozpaczliwie szuka
uznania w oczach innych i usiluje rozwigzywac problemy wszystkich wokoét.

Kazdy z nas moze bez trudu wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktérych chetnie
powierzylby ster innym. Kiedy po raz pierwszy wybieramy si¢ w wysokie gory,
woleliby$my raczej, aby byt z nami przewodnik wydajacy polecenia. Sytuacija,
w ktorej to instruktor wspinaczki pyta nas, co robi¢, z pewnosciag wzbudzitaby
nasze podejrzenia. W pewnych okolicznosciach zajecie drugorzednej czy tez
uleglej pozycji jest najzupeiniej naturalne. Woéwczas jednak dobrowolnie decy-
dujemy si¢ na mniej asertywny styl bycia.

Przeszkody: przekonania

Kazdy z nas moze wybra¢, czy chce by¢ bierny. Czesto jednak nie uswiada-
miamy sobie tego, w ktérym momencie podejmujemy te decyzje. Kiedy przyj-
mujemy bierng postawe, cze¢sto czujemy si¢ bezradni, tak jak gdyby to kto$
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inny panowatl nad naszym zyciem. Dzieje si¢ tak dlatego, ze bierne zachowa-
nie czesto wynika z przekonania, iz nie wolno nam zachowywac si¢ inaczej. Oto
kilka przekonan, ktére moga stanowi¢ przeszkody:

,Jestem mniej wazny niz inni”.

»Inni ludzie maja prawo do tego, by panowac¢ nad swoim Zyciem.
Ja nie”.

»Inni, w przeciwienistwie do mnie, potrafig dziata¢ skutecznie”.

»-Musze by¢ na zawolanie innych; taka juz moja rola”.

Bierne emocje

Istnieje wiele emocji wspierajacych bierny styl bycia. Oto niektére z nich:

Gleboki lek przed odrzuceniem. Czy inni nadal beda mnie lubili,
jesli nie zrobi¢ tego, czego ode mnie oczekuja?

Uczucie bezradnodci i frustracji zwigzane z utrata kontroli nad wlas-
nym zyciem. Psycholog Martin Seligman (1991) dowodzi, ze uczucie
bezradnosci jest podstawowym czynnikiem ryzyka rozwoju depresji.
Osoby, ktére polegaja wylacznie na stylu biernym, rzeczywiscie sg
bezradne, poniewaz nie potrafia zlekcewazy¢ wymagan innych.
W rezultacie bezradno$¢ moze przerodzic si¢ w zniechecenie, poczu-
cie braku sensu, a nawet depresje.

Niezadowolenie z powodu wymagan otoczenia. Jesli przytapujesz
si¢ na mysli, ze wielu sposréd Twoich przyjaciél to spryciarze, ktorzy
Cie¢ wykorzystuja, moze to oznaczac, ze to Ty przyczynites si¢ do
tego stanu rzeczy, przyjmujac bierny styl zachgcajqgcy innych do tego,
by Cig¢ wykorzystali.
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W jaki spos6b rodzi si¢ styl bierny?

Istnieje wiele powodéw, dla ktérych ludzie przyjmuja styl bierny jako domi-
nujacy.
Niekto6rzy dorastaja w wyjatkowo troskliwych rodzinach (Oj, nie pros
Joanny, zeby to zrobila; ma wystarczajqco duzo pracy). W ten spos6b nie
maja okazji praktykowac sztuki odmawiania.

Niektoére dzieci wychowywane sg w absolutnym postuszenstwie.
Cho¢ w dziecinstwie postuszenistwo wobec innych moze by¢ ko-
rzystne, kazdy z nas, wkraczajac w dorosto$¢, musi przemyslec te
postawe.

W niektérych rodzinach nie szanuje si¢ présb, potrzeb lub granic
przestrzeni osobistej dziecka. Po co w ogdle starac si¢ by¢ asertyw-
nym, skoro taka postawa prowadzi donikad?

Niestety, w niektorych rodzinach asertywnos¢ prowadzi do przemocy
(Jak smiesz mi odmawiac! Ja ci dam!).

Niekt6rzy po prostu nie majg do czynienia z asertywnymi ludzmi.
Dorastajac, widza wokoét siebie wylacznie bierno$c lub agresje. Tru-

dno wyobrazi¢ sobie, czym jest asertywnos¢, nie obserwujac jej
w praktyce.

Jak si¢ okazalo, Nadia pozostawata pod wplywem wielu z tych czynnikéw.
Dorastata pod skrzyditami ojca-tyrana i biernej matki. Ojciec wymagatl abso-
lutnego postuszenstwa, a matka byla wzorem takiej postawy. Nadia rzadko
obserwowata asertywne zachowania. Kiedy bedac dzieckiem, prébowata za-
znaczac swoja niezaleznos¢, byta za to karana. Byla najstarsza corka i wyma-
gano od niej opieki nad mlodszymi siostrami.

Bierny styl bywa uzyteczny, ale jesli zmienia si¢ w jedyna przyjmowang
postawe, z reguly staje si¢ Zrodtem udreki.
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Styl agresywny

,Z calym szacunkiem, pan po prostu nie zna si¢ na interesach” — powiedzial Mike.

Mike poczut si¢ dotknigty sugestiq, ze jego agresywne podejscie bardziej szkodzi, niz
pomaga mu w zZyciu. Mike prowadzit salon samochodowy i zatrudniat okolo trzydziestu
pracownikow. Byt dobrze ubrany i roztaczal wokot siebie aure sukcesu i pewnosci siebie.
Nie mogt jednak ukryc tego, Ze oto na kategoryczne polecenie zony znalazl si¢ w gabinecie
psychologa. Zona zagrozila, ze moze go opuscic.

Mike nie byt zadowolony ze swojego zycia, ale podejrzewal, Ze jego problemy to kwestia
zewngtrznych okolicznosci. Interesy nie szly najlepiej, dostawcy byli aroganccy i niekom-
petentni, a znalezienie pracownikow, ktorzy nie muszq od czasu do czasu poczuc nad
sobq bata, graniczylo z cudem. W rezultacie w sytuacjach zawodowych Mike czgsto
tracit panowanie nad sobq. Dyrygowal pracownikami i wmawial im, Ze nie znajq si¢ na
swoich obowigzkach. Co najmniej dwa razy dziennie zdzierat sobie gardlo podczas roz-
mow telefonicznych z dostawcami. Ostatnio zas w zlosci dwukrotnie zdarzylo mu sig
wyprosic z biura waznych klientow. Personel najwyrazniej knut cos za jego plecami,
[fluktuacja kadr utrzymywala si¢ na wysokim poziomie i Mike zaczynal odnosic wrazenie,
ze interesy wymykajq mu si¢ spod kontroli.

Jak sam to ujql, ma problemy z pozostawieniem pracy w pracy. Kiedy wracat do domu,
odnosit si¢ do zony i dzieci w ten sam gniewny, wymagajqcy sposob. Choc nigdy nie posu-
nql si¢ do przemocy fizycznej, kilkakrotnie niebezpiecznie zblizyt si¢ do tej granicy. Kiedy
nie krzyczal, ztos¢ uchodzila z niego w inny sposob. Zdarzalo mu si¢ naktadac na poszcze-
golnych czlonkow rodziny ,,embargo komunikacyjne”: czasami przez wiele dni kategorycz-
nie odmawiatl rozmow z nimi. W kwestiach wychowawczych byt niezmiernie apodykty-
czny i nieprzejednany. Swoje zdanie wyrazal w sposdb ostateczny i obraZliwy dla innych,
a jego zona twierdzita, ze odnosi si¢ do jej opinii w sposob lekcewazqcy i sarkastyczny.

Mowigc o swoim zyciu, Mike zaczqt stopniowo ujawniac swoje lgki. Wiedzial, ze
rodzina zaczyna go unikac i porozumiewac si¢ za jego plecami, aby uniknqgc jego gniewu.
Najwyrazniej kochat zong i dzieci, ale jasno zdawal sobie sprawe z zewngtrznych zagro-
zen. Kto, jesli nie on, ma obronic rodzing? Kiedy dostrzegal, Ze ktos z domownikow poste-
puje, mowi, a nawet mysli inaczej niz on, jego samopoczucie gwattownie si¢ pogarszalo.
Czul, ze traci kontrolg. A skoro tak si¢ dzieje, to co czeka jego rodzing?
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Wydawalo si¢ jednak, ze taka sytuacja nie moze trwac juz diuzej. Jesli interes si¢ nie
rozkreci, firma wkrdtce pojdzie z torbami. A jesli on sam nie zmieni sposobu bycia, straci
takze rodzing.

Mike naduzywal stylu agresywnego. Podobnie, jak wigkszo$¢ oséb przyj-
mujacych taka postawe, swoje zachowanie traktowat jako konsekwencje oko-
licznosci — czyli skutek. Niezupelnie zdawal sobie sprawe, ze jego zachowanie
jest takze przyczyna, zwlaszcza przyczyna wielu jego probleméw. Cho¢ ze
wzgledu na swoj styl bycia Mike sprawial wrazenie osoby poteznej i budzacej
respekt, ten styl, jak to zwykle bywa z agresja, byt zakorzeniony w leku. Mike
bardzo bat si¢ tego, co si¢ stanie, gdy nie zdota zapanowac nad wszystkimi
osobami ze swojego otoczenia. Agresja miala stuzy¢ manifestacji kontroli, ale,
jak to czesto bywa, skonczyto si¢ na tym, ze Mike zaczat t¢ kontrolg tracic.

Styl agresywny to druga strona stylu biernego. Zamiast ulega¢ innym, pro-
bujemy zmusi¢ ich do uleglosci. Najwazniejsza staje si¢ wygrana, bez wzgledu
na koszty ponoszone przez innych. Naszym celem staje si¢ kontrolowanie
zachowania innych poprzez zastraszanie ich. Ich opinie, granice osobiste, cele
i prosby sa glupie lub nic nieznaczace — sa tylko przeszkodami, ktére trzeba
pokona¢. Stajemy si¢ wilkami gérujacymi w stadzie i zmuszamy innych do
tego, by postepowali po naszej mysli.

Paradoksalnie, osoby agresywne zazwyczaj wcale nie uwazaja si¢ za takie
silne. Czgsto czuja si¢ bezradne i wykorzystywane oraz odnosza wrazenie, ze
stawia im si¢ nieuzasadnione i wygérowane wymagania. Agresja niemal zawsze
wynika z poczucia zagrozenia. Reakcja w postaci ztosci wydaje si¢ wigc catko-
wicie uzasadniona.

KorzySci ptynace z agresji

Jesli chodzi o osigganie celow, na dluzsza mete zachowanie agresywne jest
z reguly mato skuteczne. Styl agresywny niesie jednak ze soba pewne dorazne
korzysci:
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Zastraszanie innych, aby zmusi¢ ich do wykonania polecen, moze
chwilowo poskutkowa¢ (cho¢ ostatecznie zaczng oni zywi¢ do Ciebie
uraze, zabraknie im motywacji do tego, by wiasciwie wywigzywac
sie z obowigzkoéw i raczej nie beda darzy¢ Cig lojalnoscig i sym-
patia).

Jesli ktos si¢ Ciebie boi, bedzie formutowal mniej zadanh pod Twoim
adresem (cho¢ bedzie tez rzadziej zwracat si¢ do Ciebie w przyja-
cielski spos6b. Gdybys jednak byl bardziej asertywny, tatwiej pora-

dzilby$ sobie z nieprzyjemnymi zadaniami).

Agresywna postawa moze sprawié, ze poczujesz si¢ silniejszy (choc¢
inni poczuja si¢ gorzej, a Twoje poczucie mocy bedzie krétkotrwale;
wkrotce frustracja i bezradnos¢ jeszcze bardziej si¢ nasila).

Mogloby sie wydawac, ze agresja jest dobrym sposobem na zata-
twienie porachunkow z przesztosci (cho¢ z reguty punktem wyijscia
jest nieprzyjemna konfrontacja, ktora wyprowadza z réwnowagi
obie strony, i istnieje prawdopodobienstwo, ze jej rezultatem bedzie
dodatkowe pogorszenie stosunkow).

Czasami cztowiek po prostu czuje, ze musi si¢ ,wyladowac” (cho¢
badania wskazuja, ze na dluzsza met¢ ,wyladowanie” zamiast redu-
kowac poziom agresji, dodatkowo ja poteguje).

Gdy czlowiek daje upust agresji, zazwyczaj szybko wyzbywa si¢ poczucia
mocy i zasadnosci takiej postawy. Odczuwa natomiast wyrzuty sumienia, ze
zranil czyje§ uczucia, wstyd, Ze nie potrafi radzi¢ sobie z napotykanymi sytu-
acjami i ludZmi w bardziej racjonalny sposéb, oraz spadek poczucia wiasnej
warto$ci. Czasem, dajac sie opanowac ztosci, cztowiek przez dtugi czas thumi
odczuwanie tych konsekwencji, ttumaczac przed samym sobg motywy swojego
zachowania (przeciez na to zastuzyli, bo...). Najczesciej jednak sytuacja tylko si¢
pogarsza. R6znica zdan wcale nie znika, a dodatkowo druga osoba traci do
Ciebie sympatig za to, jak ja potraktowales.
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Dlaczego ludzie zachowuja si¢ agresywnie?

W jaki sposob rozwija si¢ styl agresywny? Oto kilka mozliwych Zrédet:

Agresywny rodzic, ktoéry stuzy jako wzor.
Chyba tak wlasnie trzeba si¢ zachowywac, jesli chee sig cos osiggnac.

Niskie poczucie wlasnej wartosci, ktore sprawia, ze czlowiek czuje
zagrozenie nawet w obliczu niewielkich trudnosci.

Nie poradze sobie z tq sytuacjq, jesli nie zmuszg tego czlowieka, zeby sig
zamkngl.

Wecezesne doswiadczenia uzyskiwania tego, czego si¢ chce, poprzez
agresje.
Patrzcie, paristwo, z mamg si¢ udalo — muszg robic to czesciej!
Niedostrzeganie negatywnych konsekwencji agresywnej postawy.
Ciekawe, dlaczego tak si¢ ode mnie oddalila, od kiedy zmusitem jq, by spoj-
rzata na to z mojej perspektywy. Moze powinienem znow sig¢ na nig zezloscic.

Mike dorastal w rodzinie, ktora poniekad przypominata model rodziny
Nadii: agresywny ojciec i bierna matka. To Mike najbardziej odczut gniew ojca
i jego reakcja byto powielanie tej postawy w relacjach z innymi. W poréwnaniu
z ojcem czul si¢ maly i bezsilny. Za wszelka cen¢ pragnal unikna¢ tego uczucia
w stosunku do kogokolwiek innego. Odczuwal niepokéj, gdy ktokolwiek miat
nad nim wtadzg, i cz¢sto reagowal na takie sytuacje furig. Hipotetycznie za-
rowno dostawcy i podwladni, jak i czlonkowie rodziny mogli wywiera¢ na
niego wplyw, wiec kazdy z nich stat si¢ potencjalnym obiektem jego agresji.

Styl bierno-agresywny

,Cholera, znow ich zapomniatem” — powiedzial Alan.

Podobnie jak tydzien wezesniej, Alan zapomnial przynies¢ formularze, ktore otrzymat
dwa tygodnie temu i rzekomo wypetnit. Niewazne. Formularze nie byly najwazniejsze.
Nawet bez nich wylanial si¢ jasny obraz jego sytuacji.
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Nie byto watpliwosci, ze Alan cierpi na depresje. Stato sig takze jasne, ze doswiadcza
glebokiego leku przed innymi (do czego si¢ przpznawat) oraz sporej dawki zlosci (czego sig
wypieral).

Alan, skromny mezezyzna dobiegajacy pigcdziesiqtki, pracowal jako urzednik w sekto-
rze publicznym. Nie cierpial tej pracy i rozwodzil si¢ na temat uktadow, ktore w jego
dziale decydowaly dostownie o wszystkim: od awansow, poprzez istotne kwestie strategicz-
ne, az po przywileje, takie jak praca w naroznym boksie tuz przy oknie. Sposob, w jaki
omawial z psychoterapeutq atmosfer¢ w pracy, nie pozostawiat wqtpliwosci, ze on sam
jest silnie wplgtany w uklady, na ktore si¢ skarzy. Czasami usmiechat sie, opowiadajgc
o tym, jak nieraz sam zrecznie — i skutecznie — lawiruje.

Alan bardzo szyderczo wypowiadal si¢ na temat kierownictwa jego dziatu. Na pyta-
nie, czy kiedykolwiek poruszat z nimi ktorqs z trapigcych go kwestii, odpart przeczqco.
Po pierwsze, nie miato to sensu, a po drugie, w ich towarzystwie zapominal jezyka w gebie
albo mowit bez tadu i skladu. Uznal wigc, Ze lepiej dzialac za kulisami. Niektore zadania
mdgt smiato zlekcewaZyc, a inne wykonywac tak, by nie powierzono mu ich ponownie.
Zawsze mozna dac upust frustracji, obmawiajqc z innymi pracownikami irytujqeq osobe.

Jednak strategia Alana najwyrazniej nie byta tak skuteczna, jak chcial. Stale pomija-
no go przy okazji awansow, choc wiedzial o organizacji wigcej niz wszyscy inni. Choc
niektorzy wspotpracownicy cenili go ze te wiedze, nie potrafil nawigzac z zadnym z nich
wigzi emocjonalnej i diugo przechowywal w pamieci wszelkie urazy.

Jego zycie prywatne takze nie nalezalo do szezesliwyeh. Od czasu rozwodu, tuz przed
trzydziestkq, z nikim si¢ nie zwiqzal. Byl bardzo samotny, ale obawiat si¢ odrzucenia.
Wiedzial, ze jednq z jego najcenniejszych cech charakteru jest szelmowskie poczucie
humoru, ale zdawal sobie takze sprawg, ze czasami wykorzystuje je, aby trzymac innych
na dystans. Zadna z jego przyjazni nic przetrwata proby czasu.

Choc Alan zaprzeczal, jakoby byl szczegolnie drazliwq osobq, przyznal, Ze jest rozcza-
rowany innymi ludzmi i czuje si¢ dotkniety tym, co spotykato go w Zyciu. Nigdy jednak
nie zdobyt si¢ na to, by szczerze powiedziec danym osobom, co czuje. Moze si¢ rozzloszczq?
Moze odpowiedzq atakiem? Nie, nie, juz lepiej skrywac frustracje.

Alan do perfekcji opanowal styl bierno-agresywny. Doswiadczal intensywnej
zlodci, a jednak nie potrafil si¢ do tego przyzna¢ nawet przed soba. Z1o$¢ na-
zywal ,rozczarowaniem” lub ,frustracja”. Bardzo obawial si¢ konsekwencji
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bezposredniego wyrazenia swojego zdania. Dlatego rzadko odmawial przy-
jecia niepozadanych projektow ani nie mowil otwarcie o nadmiernej liczbie
obowigzkéw. W zamian przyjal posrednig strategi¢, dzigki ktorej stawial na
swoim, nie angazujac si¢ w otwartg i spontaniczng dyskusj¢. Stosujac taka
strategie, mogl atakowac innych, unikajac zarazem brania odpowiedzialno-
$ci za swoje zachowanie.

Jak wskazuje sama nazwa, styl bierno-agresywny taczy elementy stylu pa-
sywnego i agresywnego. Na jego ksztalt ma wptyw zaréwno ztos¢ typowa dla
stylu agresywnego, jak i Iek charakterystyczny dla postawy biernej. Ztos¢ spra-
wia, ze cztowiek chce ,dorwac¢” druga osobe, ale lek powstrzymuje go przed
bezposrednia konfrontacja. Przyjmujac styl bierno--agresywny, ukrywamy nasza
agresje, aby unikna¢ wzigcia odpowiedzialnosci za jej konsekwencije.

Zastan6w si¢ nad pewnym przylkdadem. Pracodawca prosi Ci¢ o przygoto-
wanie raportu na godzing dwunasta w piatek, mimo ze i tak masz mndstwo
pracy. Zamiast wybuchng¢ (postawa agresywna), zosta¢ na noc w pracy, aby
zdazy¢ na czas (postawa bierna) lub wyjasni¢ sytuacje (postawa asertywna), po
prostu ,,zapominasz” sporzadzi¢ raport. Udaje Ci si¢ postawi¢ na swoim, zde-
nerwowac szefa i zaprzeczy¢ temu, ze jeste§ odpowiedzialny za swoje czyny
(przeciez kazdemu czasem zdarza si¢ o czym§ zapomniec).

O postawie bierno-agresywnej mozemy mowic na przyktad, gdy ktos:

Szkodzi wspétpracownikom, obmawiajac ich przed szefem.
~Przypadkowo” upuszcza puszke farby na podtoge w piwnicy.
Nie potrafi znalez¢ czasu, aby odda¢ komus obiecang przystuge.
Stale sp6znia si¢ na spotkania, majac pod reka gotowa wymoéwke.

Nabawia si¢ ,bolu gtowy” tuz przed impreza stuzbowa wsp6tmat-
zonka.

Wylkonuje prace domowe tak niechlujnie, Ze ostatecznie kto$ przej-
muje od niego te obowiazki.
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W kazdym opisanych przypadkéw cztowiek ostatecznie stawia na swoim,
ale jednoczesnie ma wiarygodng wymoéwke, ktéra pozwala mu uniknaé wzigcia
odpowiedzialnosci za swoje czyny. W ten sposéb udaje mu si¢ uniknaé¢ kon-
frontacji z osobami, ktérych dotyczy dany problem. Jesli to one probuja do
tego nawigzac, zawsze mozna wyprzec si¢ jakichkolwiek ztych intencji (Na-
prawdg cheialem dotrzec na czas, ale autobus si¢ spoznit).

Nie kazdy btad, opuszczone spotkanie czy spéznienie jest przejawem stylu
bierno-agresywnego. Niektorzy rzeczywicie sg zajeci, kazdemu z nas zdarza sig
o czym$ zapomnie¢, a niektére zadania faktycznie okazujg si¢ nadspodziewa-
nie skomplikowane. Rzecz w tym, w jakim stopniu niekorzystny wynik byt
zamierzony.

Czasem trudno to rozstrzygna¢. Moze nam si¢ wydawac, ze mamy dobre
zamiary. Jednak czy odczuwamy krztyne satysfakeji, kiedy co$ si¢ nie udaje?
Czy wielokrotnie powielamy te same zachowania, cho¢ ich wynik za kazdym
razem jest dla kogo§ niekorzystny? Czy niemal zawsze si¢ spoézniamy? Czy stale
podejmujemy si¢ realizacji projektow, ktére przekraczaja nasze mozliwosci,
i powinniSmy o tym wiedzie¢? Jesli odpowiedZ jest twierdzaca, istnieje praw-
dopodobienstwo, ze bezwiednie stosujemy styl bierno-agresywny.

Styl bierno-agresywny oparty jest na mylnym przekonaniu, ze mozliwa do
zakwestionowania agresja nie ma konsekwencji. Jest jednak inaczej. Ostatecz-
nie inni zaczynaja postrzega¢ nas jako osobe nierzetelng, nieodpowiedzialna,
niezorganizowang lub nieliczaca si¢ z innymi. Cho¢ nie beda mogli poda¢
konkretnych przykiadéw, pogorszy si¢ nasz ogélny obraz w ich oczach.
W przypadku Alana przejawem tego bylo ustawiczne pomijanie go przy
awansach.

Emocjonalne konsekwencje takiej postawy tacza w sobie najgorsze z mozli-
wych elementéw stylu biernego i agresywnego. Spada poczucie wlasnej war-
todci. Narasta lgk, poniewaz nie znamy dnia ani godziny, gdy kto$ dostrzeze
naszg biernos¢ i sprowokuje konfrontacj¢. Czujemy, ze nie panujemy nad
swoim zyciem. A ciggle sprawianie zawodu innym moze powodowac¢ narasta-
nie wstydu i poczucia winy.
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Zrédta bierno-agresywnego stylu bycia

Jak rodzi si¢ styl bierno-agresywny? Osoba, ktéra go naduzywa, w przeszlosci
zazwyczaj przyjmowala zaréwno postawe bierna, jak i agresywna. Doswiadcza
znacznej ztosci i pragnienia kontroli, ale zarazem obawia si¢ konsekwencji bez-
posredniego wyrazenia swojego zdania. By¢ moze w przeszltosci zostata uka-
rana za otwartg postawe asertywng lub agresywna. Moze takze pragna¢, by
kto$ pospieszyt jej na ratunek. Jesli bedg zachowywac si¢ tak bezradnie, na pewno ktos
to zauwaZzy i mi pomoze.

Alan wychowat si¢ w licznej rodzinie jako najmtodsze dziecko. Nie mogt
narzeka¢ na brak uwagi rodzicow i starszego rodzenstwa, ktérego czes¢ byta
nieco niezadowolona z jego statusu beniaminka, i co za tym idzie, rodzinnej
maskotki, ktéra stale jest w centrum uwagi. Alan szybko nauczyt si¢, ze ilekro¢
popada w kiopoty, zawsze kto§ go z nich wybawia lub przejmuje odpowie-
dzialno$¢. To spostrzezenie sklonito go do tego, by sprawia¢ wrazenie jesz-
cze bardziej bezradnego, niz w istocie byt. Jesli kto§ go irytowatl, Alan zaczy-
nal dziala¢ za jego plecami, aby utrudni¢ mu zycie lub postawi¢ na swoim.
W dziecinstwie taki styl bycia callkiem nieZle si¢ sprawdzal, ale w dorostym
zyciu okazal si¢ mniej skuteczny:

Styl asertywny

Zaden z wyzej opisanych styléw bycia nie jest specjalnie satysfakcjonujacy.
Kazdy z nich ma negatywny wplyw na stosunki z innymi. Zaden nie zaktada
otwartej i szczerej relacji, z poszanowaniem woli i pragnien obu stron. Na pew-
no istnieje jaki§ sposob, ktory pozwolitby nam zaangazowac si¢ w zwiazek bez
zaprzeczania innym lub sobie. Taki wtasnie jest cel asertywnego stylu bycia.
Asertywnosc nie jest strategiq, ktora pomaga postawic na swoim. Podkresla raczej
to, ze cztowiek panuje nad swoim zachowaniem i to on decyduje o swoim
postepowaniu. Podobnie, styl asertywny wiaze si¢ z uznaniem tego, ze inni
takze panuja nad swoim zachowaniem, i rezygnuje z prob odebrania im tej
kontroli. Zachowujac si¢ asertywnie, mozemy uczciwie przyznaé si¢ do swoich
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mysli i pragnien, i nie oczekiwac, ze inni automatycznie nam ulegng. Wyraza-
my szacunek dla uczu¢ i opinii innych bez koniecznosci przyjmowania ich
punktu widzenia lub postgpowania zgodnie z ich oczekiwaniami lub wyma-
ganiami.

Nie oznacza to bynajmniej, Ze post¢pujac asertywnie, przestajemy liczy¢ sig
z pragnieniami innych. Wstuchujemy si¢ w ich pragnienia i oczekiwania,
a nastepnie podejmujemy decyzje, czy chcemy na nie przysta¢. Mozemy to
zrobi¢, nawet jesli wolelibySmy postapi¢ inaczej. Jest to jednak nasz wybor.
Ilekro¢ zgadzamy si¢ z innymi, robimy to z wlasnej woli. Cz¢sto jednak czu-
jemy sie bezradni, poniewaz zapominamy, ze decyzja nalezy do nas.

Postepujac asertywnie, mozemy takze wyraza¢ nasze preferencje co do
zachowania innych. Mozemy w asertywny spos6b poprosi¢, aby kto$ grzeczniej
si¢ do nas odnosit, wyswiadczyl nam jaka$ przystuge lub wykonat zadanie,
ktorego si¢ podjal. Jednocze$nie bedziemy zdawac sobie sprawe, ze to, czy
spelnia nasza prosbe, zalezy wylacznie od nich — bo tak w istocie jest.

Przyswojenie sobie umiejetnosci asertywnego zachowania moze by¢ nieta-
twe. Wigkszo$¢ z nas, dorastajac, nie ma okazji nauczy¢ sig, jak z nich korzy-
sta¢ w efektywny sposob. Ponadto, asertywnos¢ czasem kloci si¢ z naszymi
wewnetrznymi pokusami. Zdarza sig, ze chcemy naciskac innych, aby wykonali
nasze polecenia, a czasem rozpaczliwie boimy si¢ konfliktu. Asertywno$¢ moze
oznacza¢ powstrzymywanie si¢ przed automatyczng reakcja na okreslone
sytuacje. Taka umiej¢tnos¢ nie przychodzi fatwo.

A jednak asertywnos¢ wigze si¢ z wieloma korzysciami:

Pozwala ograniczy¢ konflikty, niepokéj i niezadowolenie w relacjach
z Innymi.

Pozwala czu¢ si¢ dobrze w towarzystwie innych, poniewaz wiemy,
ze dos¢ dobrze poradzimy sobie z wigkszoscig sytuacji.

Pozwala skoncentrowac si¢ na terazniejszosci. Nie musimy pozwalac¢
na to, by proces komunikacji zostal znieksztalcony ze wzgledu na
stare urazy (I znow to robisz...) lub oderwane od rzeczywistosci leki
dotyczace przysztodci (Jesli ulegne, tak juz bedzie zawsze... A co jesli
pomysli sobie, ze...?).
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Pozwala nam zachowac szacunek dla samych siebie i jednoczesnie
nie pozbawia¢ go innych. Cho¢ pozwala innym mysle¢ o nas, co tylko
im si¢ zywnie podoba, przyczynia si¢ takze do budowania ich sza-
cunku wzgledem nas.

Przyczynia si¢ do zwigkszenia pewnosci siebie poprzez ograniczenie
naszych préb sprostania wzorcom wyznaczonym przez innych oraz
ograniczenie potrzeby aprobaty.

Przyznaje innym prawo do Zycia zgodnie z ich wola, czego efektem
jest fakt, ze nie czuja oni do nas tak duzej niecheci za préby kontro-
lowania ich zycia.

Przywraca nam kontrol¢ nad wlasnym Zyciem, a obnizajac poziom
bezradnosci, moze takze przyczyniac si¢ do ztagodzenia depresji.

Jest to jedyna strategia, ktéra naprawde pozwala nam i innym
w pelni zaistniec w relacji.

To dos¢ pobiezny opis asertywnego stylu bycia, czyz nie? Czy nie nalezy
wyjasnic tego w bardziej szczegétowy sposob? Coz, owszem. Wlasnie o tym
traktuje reszta ksigzki.

Jakie sa zwiazki miedzy stylami bycia?

Niektorzy traktuja asertywnos¢ jako styl posredni miedzy biernoscia i agresja.
Innymi stowy, sg przekonani, ze asertywnos¢ jest bardziej agresywna niz po-
stawa bierna, ale bardziej bierna niz postawa agresywna.

Ze wzgledu na to wielu ludzi obawia sig, ze ,,przeholuje”, prébujac zacho-
wywac si¢ w bardziej asertywny sposéb. Moze stang si¢ zbyt agresywni (jesli
byli zbyt bierni) lub zbyt bierni (jesli byli zbyt agresywni). Mozna takze zasta-
nawiac si¢, na czym wobec tego polega styl bierno-agresywny. Sp6jrzmy na to
z innej perspektywy:

Na ponizszym schemacie styl bierno-agresywny przedstawiono jako pota-
czenie stylu biernego i agresywnego. Styl asertywny goruje nad pozostatymi,
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co ma odzwierciedli¢ fakt, ze z reguly jest najbardziej efektywny. Uklad linii
podkresla, ze styl asertywny jest odrebny, ale powiazany z pozostalymi po-
stawami.

Styl asertywny

Styl bierny Styl bierno-agresywny Styl agresywny

Jeszcze jeden styl: zmienny

Czasem zachowuje si¢ biernie, a czasem agresywnie. Czy to oznacza, Ze stosujg styl
bierno-agresywny?

Niektorzy zauwazaja, Ze stosuja na przemian styl bierny i agresywny: Najcze-
Sciej ukrywaja swoje zdanie i zachowuja si¢ biernie, ale raz na jakis czas daja
upust agresji i wybuchaja. Do pewnego stopnia jest to normalne. Wigkszo$¢ z nas
korzysta na zmiang z r6znych stylow. Niektorzy jednak zauwazaja, ze dosc re-
gularnie przechodza od postawy biernej do agresywnej. W czym tkwi problem?

Osoby stosujace taki zmienny styl nie sq bierno-agresywne. Styl bierno-
agresywny zaklada jednoczesng postawe bierng i agresywna. Na przyktad, jesli
kto§ ustawicznie si¢ spéZnia, jednoczesnie utrudnia Zycie komus innemu (agre-
sja) i unika odpowiedzialnosci za swoje czyny (biernosc).

W przypadku osob, ktére naprzemiennie stosuja styl bierny i agresywny,
zasadniczym problemem jest z reguly to, ze zachowuja si¢ zbyt biernie. Przyj-
mujac bierng postawe, czuja si¢ coraz bardziej sfrustrowane, co jest normalnym



40 JAK BYC ASERTYWNYM? TRENING

rezultatem takiego stanu. Ostatecznie frustracja narasta, az staje si¢ nie do
wytrzymania. Kropla przepelnia czarg i czlowiek wybucha. Taki potezny wy-
buch agresji przypomina czesto nagly napad zlosci, po ktérym czltowiek wraca
do poprzedniego, biernego stanu — ale nie na dtugo. W ocenie innych osoby
zachowujace si¢ w ten sposob przypominaja chodzace bomby zegarowe.

Dla takich ludzi najlepszym rozwigzaniem jest to, co jest takze najbardziej
wskazane dla 0s6b naduzywajacych ktérego$ z wczesniej opisanych stylow,
czyli udoskonalenie umiejetnosci asertywnego zachowania. Jesli takie osoby
stang si¢ bardziej asertywne, bedg czuc si¢ mniej bezradne i sfrustrowane.
Powstrzymaja wzrost napiecia i nie doprowadza do wybuchu. Oczywiscie,
w taldm przypadku nie zaszkodzi takze trening opanowywania stresu i kontroli
gniewu.

Refleksja: jaki styl stosujesz?

Przypomnijmy, Ze wigkszos$¢ z nas wykorzystuje wszystkie style. Tak naprawde
juz zachowujesz si¢ asertywnie. I agresywnie. I biernie. I bierno-agresywnie.
By¢ moze jednak stosujesz jeden ze styléw czeSciej niz pozostate. Ktory?

Aby znalez¢ podpowiedz, zapoznaj si¢ z tabela przedstawiona na nastgpne;j
stronie. Jest ona podzielona na cztery kolumny, z ktérych kazda opisuje
okreslony styl, oraz pi¢¢ wierszy, ktére przedstawiaja kolejno: zachowanie,
przekaz niewerbalny, przekonania, emocje i cele zwigzane z kazdym stylem.

W kazdym wierszu zaznacz w kwadracie jedng pozycje, ktorej opis naj-
trafniej odzwierciedla Twoj codzienny styl bycia. Kiedy skonczysz, zobacz,
w ktorej kolumnie zaznaczyte$ najwigcej pozycji. Cho¢ nie jest to formalna
metoda diagnostyczna, jest prawdopodobne, ze najczesciej stosujesz styl przed-
stawiony w kolumnie, w ktorej zaznaczyle$ najwigcej pozycji.

Ktora kategori¢ zaznaczale$ najczesciej?

Styl bierny. Jest prawdopodobne, Ze poglebianie asertywnosci jest
dokiadnie tym, czego potrzebujesz. Zwr6¢ szczegblng uwage na roz-
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dzialy od 2. do 5., w ktérych opisano niektore z przeszkéd na drodze
do asertywnej postawy. Prawdopodobnie przed poglebianiem asertyw-
nosci powstrzymuja Ci¢ pewne negatywne przekonania na ten temat.

Styl agresywny. Ta ksiazka moze Ci si¢ naprawde przydaé. Szcze-
golnie istotne moga okazac si¢ fragmenty dotyczace tolerowania r6z-
nic i pozwalania innym na kontrolowanie ich zachowania (rozdziaty
4., 5.1 14.). Zwroc¢ takze szczegdlng uwage na rozwazania na temat
zlosci (rozdziat 2.).

Styl bierno-agresywny. Zapewne potrafisz zaspokaja¢ swoje po-
trzeby i rozwija¢ zainteresowania, ale prawdopodobnie masz pewne
problemy z otwartoscia. Ta trudno$¢ moze wynikac¢ z lgku przed
konfliktem. W' tym przypadku szczegblnie cenne moga okazac si¢
fragmenty dotyczace otwartego wyrazania opinii (rozdzial 8.),
umiejetnosci odmawiania (rozdziat 13.) i zachowania w obliczu
konfrontacji (rozdzialy 15.1i 16.).

Styl asertywny. Doskonale. Jesli wierzy¢ temu testowi, zapewne
potrafisz juz wykorzystywac na co dziefi umiej¢tnosci asertywnego
zachowania, ale nauki nigdy za wiele. W trakcie lektury tej ksigzki
postaraj si¢ okresli¢ umiejetnosci, ktére wciaz jeszcze sprawiaja Ci
trudnosci. Skoncentruj swoje starania na tych obszarach.

Trzy Sciezki do asertywnosSci

Przyjrzyjmy si¢ ponownie bohaterom trzech autentycznych historii, ktore
otwieraly cz¢sci poswigcone poszczegélnym stylom: biernemu, agresywnemu
i bierno-agresywnemu. Kazda z tych os6b zobowigzala si¢ udoskonali¢ swoje
umiejetnosci asertywnego zachowania. Nikomu nie przyszto to tatwo, ale kaz-
dy docenil swoja przemiang. Jesli w tych historiach zdarzalo Ci si¢ dostrzegac¢
swoja sytuacje, w ich rozwinigciu mozesz odnalez¢ pewne aspekty swoich przy-
sztych doswiadczen.
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Historia Nadii:
od postawy biernej do asertywnej

Nadia byla przekonana, ze Zrodlem jej problemow jest otoczenie. Po prostu przelozeni
i rodzina wymagali od niej zbyt wiele. Jesli w ogole dostrzegala w sobie jakis problem, to
tylko taki, ze jest gorsza od innych. Miala wrazenie, Ze tak jest od zawsze.

Stwierdzenie, ze to jej styl komunikacji moze byc Zrodtem niektorych przygnebiajacych
sytuacji w jej Zyciu, bylo dla Nadii nie lada odkryciem. A jednak, zapoznawszy sig
z opisem kazdego ze stylow komunikacji, nie miata wigkszych problemow z okresleniem
tego, ktory jest dla niej typowy: wskazata na styl bierny. Przez krotki czas wydawalo sig,
ze Nadia jest bliska wykorzystania tego odkrycia jako kolejnego sposobu obnizenia swojej
samooceny. ,,Nie dosc, ze mam tyle klopotow, to jeszcze sama je stwarzam!”.

Szybko jednak Nadia zaczgta uswiadamiac sobie przyczyny swojej postawy. Poniewaz
byta najstarszym dzieckiem, to na nig spadla odpowiedzialnosc za opicke nad siostrami,
gdy jej ojciec powaznie zachorowal i matka musiata si¢ nim zajgc. Nadia uwazala, ze
sprawowanie pieczy nad rodzing nalezy do jej obowigzkow. Przypomniata sobie, jak
kiedys powiedziala matce, ze umowita si¢ z chlopakiem, a matka, ktora byla u kresu
wytrzymalosci, oskarzyla jq, ze jest jej wszystko jedno, czy ojciec Zyje, czy nie. Po takiej
reprymendzie troska o swoje potrzeby wydawala si¢ Nadii niewybaczalna. Gdy wyszta
za mqz, sytuacja nieco si¢ poprawita, ale z czasem daly o sobie znac stare nawyki. Nadia
stopniowo przyjmowata na siebie coraz wigcej obowigzkow i coraz rzadziej dawala znac
0 swoich odczuciach.

Nadia rozpoczgla swojg przemiang od unormowania relacji z matkq. Gdy zaczela
zwracac uwage na ich rozmowy, z niemalym zdumieniem uswiadomila sobie, ze matka
rzadko jgq o cokolwiek prosi. Po prostu wspominata, co trzeba zrobic, a Nadia ochoczo jq
w tym wyreczala. Nigdy nie czekala, az matka zwrdci si¢ do niej z proshq. Postanowita,
ze na poczqtek przestanie dobrowolnie podejmowac si¢ roznych obowigzkow i poczeka, az
matka jg o to poprosi. Poczqtkowo aluzje matki stawaly si¢ coraz bardziej czytelne
i, oczywiscie, Nadia spotkala si¢ takze z kilkoma proshami — bylo ich jednak mniej, niz
si¢ spodziewala. Matka stopniowo zaczglq radzic sobie sama i wkrdtce powiedziala Nadii,
ze czgsciej spotyka si¢ z innymi ludzmi. Nadia zaczgla si¢ zastanawiac, czy jej ,,pomoc”
nie sprawila przypadkiem, ze matka coraz mniej wierzyla w siebie i swojq zdolnos¢ do
samodzielnego Zycia. Postanowila nadal si¢ nig zajmowac, ale tylko na tyle, na ile jest
to konieczne.
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Jesli chodzi o prace, Nadia zaczela notowac swoje obowiqzki i zdziwita sig, jak wiele
robi. Zdala sobie sprawe, ze bez wzgledu na to, jak wydajnie bedzie pracowac, nigdy nie
zdota poradzic sobie ze wszystkim. Proces zmian rozpoczgta od poproszenia przelozonych
o ustalenie priorytetow. la strategia nie zadzialata: nagle wszystkie zadania okazaly
si¢ nadzwyczaj wazne. Nadia zaczela wige podawac przetozonym szacunkowe terminy
realizacji poszczegolnych zadan. Kiedy spotykala si¢ ze sprzeciwem, proponowala, ze
przesunie dane zadanie na czolo listy priorytetow wymaganych przez dang osobe.
Pracodawcy zaczeli zdawac sobie sprawg z nawatu obowiqzkow, jakie jej powierzajq.
Wreszcie Nadia zainicjowala spotkanie, podczas ktorego poprosita o omowienie wynikow
jej pracy i wyrazila swoje watpliwosci. Spodziewala sig, ze zostanie natychmiast zwolnio-
na. Nic podobnego. Ze wzgledu na efektywniejszq komunikacje i jasne informacje zwrotne
z jej strony, sytuacja zawodowa Nadii zaczela si¢ poprawiac.

Jesli chodzi o relacje z synem, Nadia wreszcie zdala sobie sprawe, Ze jej matczynym
obowiqzkiem jest nie tylko wspieranie dziecka, ale i przygotowanie go do doroslego Zycia.
Zaspokajajqc jego zachcianki, niczego nie wymagajqc, akceptujgc wszystkie zqdania
i znoszqc krytyczne uwagi, na pewno mu w tym nie pomagata. Na poczqtek Nadia
przestata scielic synowi tozko. Gdy zaczynal jq krytykowac, starala sig zrobic wszystko,
aby mu nie ulec i nie thumaczyc si¢ ze swojego zachowania. W suterenie postawila pu-
dlo i obwiescila, ze bedg w nim lgdowac wszystkie rzeczy znalezione na podtodze lub nie
na swoim miejscu. Poczgtkowo jej syn popadl we wscieklosc i robit jeszcze wigkszy batagan.
Stopniowo zaczql jednak odkladac swoje rzeczy na miejsce, a Nadia w odpowiedzi nieco
zwolnila tempo, w jakim znikaly one w suterenie.

Nastepnie sporzqdzila liste wszystkich prac domowych, ktore trzeba bylo wykonywac
regularnie, zwolala spotkanie rodzinne i poprosita domownikow o wspdlne ustalenie sen-
sownego podziatu obowigzkow. Syn dal jej do zrozumienia, Ze bedzie scielit swoje tdzko
(co i tak bylo niematym zaskoczeniem), a ona powinna zajqc si¢ calq resztq. Nadia zdo-
byta si¢ na stwierdzenie, ze jej zdaniem to nie jest uczciwe postawienie sprawy. Syn
niechgtnie przystal na dodatkowe obowiqzki, ale szybko zapomniat sig z nich wywigzywac.
Nadia potrafila si¢ powstrzymac przed wyreczaniem go i zgodnie z umowq przestata
przyrzqdzac desery i kupowac przekgski. Powoli, stopniowo, sprawy zaczely przybierac
korzystny obrot.

Gdy terapia miala si¢ ku koricowi, Nadia nie opanowala jeszcze do perfekcji umiejet-
nosci asertywnego zachowania, ale w istocie nie bylo takiej potrzeby. I tak radzila sobie
catkiem niezle. Cwiczqc coraz wigcej, stopniowo nabierata wprawy.
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Historia Mike’a:
od postawy agresywnej do asertywnej

Tak dtugo, jak Mike koncentrowat si¢ na swojej zlosci i frustracji zwiqzanej z pracq i Zy-
ciem domowym, nie mdgl zmierzyc si¢ z prawdziwym problemem. Kiedy zaczql uswiada-
miac sobie lgk bedqgcey podlozem zlosci (Iek przed utratq rodziny i firmy, lek przed samot-
nosciq), coraz wyrazniej zaczql dostrzegac, co musi zrobic. Zaczql od notowania na
arkuszach oceny asertywnosci przebiegu kazdej agresywnej interakeji, wiqeznie z jej do-
raznymi i dtugoterminowymi skutkami. Zdat sobie sprawe, ze si¢ nie mylil: jego agre-
sywne podejscie bylo skuteczne. Na krotkq mete sprzyjato jego planom. Kiedy jednak za-
stanowit si¢ nad wplywem tej postawy na jego emocje, emocje innych oraz dlugotrwale
konsekwencje jego czynow, doszedl do wniosku, ze ten styl bycia w ogdle si¢ nie sprawdza.

Mike nie mdgl zmienic postawy z dnia na dzieii. Zaczql od ograniczenia ilosci wypija-
nej kawy i wykonywania regularnych c¢wiczen relaksacyjnych. Nastgpnie wybral kilku
dostaweow, na ktorpch planowat przetestowac nowe zachowanie. Poczqtkowo porozumie-
wal si¢ z nimi wylgcznie za posrednictwem poczty, tradycyjnej i elektronicznej, dzigki
czemu mial szanse¢ zastanowic si¢ nad tym, co chee przekazac jeszcze przed wystaniem
komunikatu. Miat wrazenie, ze tylko thumi zlos¢ i udaje ,,sympatycznego”. Zauwazyt
jednak, ze nowa postawa jest rownie skuteczna, jak wezesniejsze polajanki, a po fakcie
przynajmniej nie czuje si¢ zaklopotany ani winny. Nastgpnie Mike skupit si¢ na zmianie
sposobu porozumiewania si¢ z kilkoma pracownikami i ponownie dostrzegl pozytywne
rezultaty. Mijaly tygodnie, a Mike zaczqt zauwazac, ze wybrana grupa dostawcow
i podwladnych pracuje efektywniej niz wezesniej. Atmosfera napigcia wokdt jego salonu
samochodowego zaczynala si¢ powoli uspokajac. Mike przylapat si¢ na tym, ze czasami
praca wrecz sprawia mu przyjemnosc.

Kiedy wracat do domu, przed przekroczeniem progu poswigcal kilka chwil na éwiczenia
relaksacyjne, ktore wykonywat, siedzqc w samochodzie zaparkowanym w garazu. Te chwile
byly jak znak przestankowy miedzy Zyciem zawodowym i rodzinnym; teraz juz Mike
zaczql oddzielac te dwie sfery. Poprosit czlonkow rodziny, aby przez co najmniej pigtnascie
minut od chwili przekroczenia przez niego progu domu nie powierzali mu Zadnych powaz-
nych spraw, i potrafil si¢ przyznac, ze bywa wowczas bardzo spigty. Analiza arkuszy
oceny asertywnosci ujawnila kwestie, ktore najczgsciej wywolywaty jego gniew w relacjach
rodzinnych. Kiedy ktos je poruszal, Mike powstrzymywat si¢ przed reakcjq. Rodzina
pokpiwala sobie z jego czgstych spacerow wokot domu.



Czym jest asertywnosc? 47

Sytuacja nie zmienila si¢ z dnia na dzien. Mike i jego Zona kilkakrotnie uczestniczyli
we wspdlnych sesjach terapeutycznych, podczas ktorych céwiczyli okreslone umiejetnosci
komunikacyjne. Podczas jednej z sesji zona wyrazita pewnq opinie, wiedzqe, zg Mike sig
z niq nie zgadza, a on powoli, mozolnie, zdanie za zdaniem pracowal nad swojq odpo-
wiedzig (wlqcznie ze stuchaniem refleksyjnym i nieagresywnym wyrazaniem wlasnego
zdania), popelniajgc po drodze wiele bledow. Jego zona stala si¢ chwilowo jedyng osobq
utrzymujgcq dyscypling w domu, podczas gdy on cwiczyl nowe umiejetnosci i pracowat
nad ustaleniem wlasnych norm wychowawczych. Czlonkowie rodziny spotkali sig, by
wspolnie omowic normy, co do ktorych si¢ zgadzali, i uzgodnili konsekwencje zwiqzane ze
zlamaniem ktorejs z zasad (Zadnego krzyku!). Stopniowo Mike zaczqt uczestniczyc w tym
procesie na rownej stopie z zZong.

Mike zachowywal si¢ niezwykle agresywnie przez tak diugi czas, ze obawial sig, iz nie
zdola si¢ zmienic. Nie wzigl jednak pod uwage tego, Ze jego nowa postawa bedzie wigzala
si¢ z satysfakcjq, ktora pomoze mu utrzymac si¢ w ryzach. Dom nagle stal si¢ miejscem,
do ktdrego chetnie wracal. Atmosfera w pracy si¢ poprawila. Poczucie, ze wszystko wymy-
ka mu si¢ spod kontroli, zaczglo stabngc.

Historia Alana:

od postawy bierno-agresywnej do asertywnej

Dominujqcy styl bierno-agresywny stat si¢ dla niego tak machinalny, ze Alan najczesciej
nie zdawal sobie sprawy z tego, co robi. Ten styl stuzy temu, by ukryc przed innymi agre-
sje, ale w ten sposob cztowiek ukrywa jq takze przed samym sobq. Czytajqc opis stylu
bierno-agresywnego i wypetniajgc arkusze oceny asertywnosci, Alan uzmystowit sobie,
ze probuje atakowac innych w taki sposob, aby nikt go na tym nie przytapal. 1o odkrycie
zmienilo na niekorzysc jego podejscie do samego siebie.

lak jak i Nadii, Alanowi pomoglo rozwazenie Zrodet jego stylu bycia. Kiedy w dzieciri-
stwie kilkakrotnie dawal upust agresji, byt surowo karany. Poniewaz byt jednym z naj-
drobniejszych chlopcow w klasie, inne dzieci czgsto nim dyrygowaly. Wicieklos¢ potgczona
ze strachem przed byciem obicktem ataku sprawila, ze znalazt sposéb na jednoczesne
wyrazanie obu tych emocji. Stat si¢ przezabawnym satyrykiem, klasowym blaznem, i jed-
noczesnie zostal mistrzem manipulowania otoczeniem zza kulis. “leraz rozpoznal przyczy-
ny takiego zachowania i zaczql takze dostrzegac jego skutki.
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W przypadku Alana przezwyciezenie stylu bierno-agresywnego oznaczato zarowno
znaczne poglebienie asertywnosci, jak i, o ironio, ustqpienie. Poczqtkowo c¢wiczyt umie-
jetnosci asertywne w bezpiecznych sytuacjach, pomimo glebokich wqtpliwosci co do ich
skutecznosci. Poniewaz jednak nie byt zadowolony ze swojego Zycia, wkrdtce przezwycig-
2yt opory. Zaczqt zachowywac sig asertywnie w mato znaczqcych sytuacjach: domagat sig
brakujgcych narzedzi pracy, zaczql omawiac z przetozonymi drobne kwestie i otwarcie
porozumiewal si¢ ze wspdlpracownikami. Mimo ze nie zawsze sprawy szty po jego my-
§Ti, odnoszone sukcesy sprawialy, ze si¢ nie poddawal. Coraz spokojniej podchodzil do
swojej pracy.

Ustgpienie oznaczalo rezygnacje z centralnej roli w biurowym ukladzie i porzucenie
prdb kontrolowania innych. Alan wycofal si¢ z kilku komisji i zidentyfikowal okreslone
obszary, w ktorych cheial powstrzymac si¢ od plotek. Stopniowo niektore z tych kwestii
zaczgly tracic dla niego znaczenie. Przez moment obawial sie, Ze ,,traci wigor”, ale wyniki
jego pracy zdawaly si¢ temu przeczyc. Probowat nie brac na siebie zadari przekraczajqcych
jego mozliwosci i podejmowal wysitki, aby wypetnic zobowiqzania, ktorych si¢ podjgl.
Pomimo sukcesow uswiadomit sobie, ze tak naprawde nie nadaje si¢ do pracy w duzej
agencji rzqdowej, i zaczql zastanawiac si¢ nad zmiang miejsca pracy.

W przppadku Alana cwiczenie umiejetnosci asertywnych w gronie znajomych byto
dos¢ trudne, poniewaz jego zZycie towarzyskie praktycznie nie istniato. Alan postanowit
dolgezyc do miejscowej grupy mitosnikow pieszych wycieczek — w ten sposéb mdgt udzielac
si¢ towarzysko w trakcie wspolnych eskapad. Jednoczesnie starat si¢ powstrzymac przed
wyglaszaniem uwag na temat innych ludzi za ich plecami. Glowng cechq dziatajgcq na
jego korzysc byto poczucie humoru i Alan robil wszystko, by nie wykorzystywac tego
atutu jako broni. Czut si¢ coraz mniej osamotniony. Gdy terapia miata si¢ ku koricowi,
miat juz kilku przyjaciot i szykowal si¢ do uporzqdkowania spraw sercowych.

Dla Alana ponownie zablysto swiatetko w tunelu.

Refleksja: samoocena

Poswie¢ nieco czasu na przemys$lenie powodéw, dla ktérych czytasz te ksigzke.
Opierajqc si¢ na tym, co wiesz juz na temat asertywnosci, zastanow sig, co
sadzisz o swoich umiej¢tnosciach w tej dziedzinie.



Czym jest asertywnosc? 49

Na ponizszej osi zaznacz punkt, w ktérym wedtug wtasnej oceny obecnie
si¢ znajdujesz.

Nie najlepiej. Tak sobie. Bez zarzutu.
Poziom asertywnosci nizszy Przecietny poziom asertywnosci. Poziom asertywnosci wyzszy

W ktérym miejscu na osi planujesz umiesci¢ swoje umiejetnosci po zakon-
czeniu lektury tej ksiazki? Postaw znak X na ponizszej linii.

Przedstaw krotki opis sytuacji, w ktérych chcialbys zachowywac si¢ bardziej

asertywnie.
I.

A teraz poswiec nieco czasu na dokonczenie ponizszych zdan:

Zachowuijg si¢ najbardziej biernie, gdy

Czesto staje si¢ agresywny, gdy
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Jesli chodzi o zachowanie asertywne, to najbardziej obawiam si¢

Dwie osoby w moim zyciu, wobec ktorych najtrudniej mi zachowywac si¢
asertywnie, to

Nie mam wigkszych probleméw z asertywnoscia, gdy przychodzi do

Rozwazajac przedstawione w nastepnych rozdzialach przeszkody na drodze
do asertywnej postawy, nie zapominaj o powyzszych przemysleniach.



