O asertywności słów kilka
Drogi uczniu !

Istnieją trzy style zachowania wobec innych ludzi:
•I styl uległy (wycofany). Osoba taka nie strzeże własnych granic, wycofuje się, wpuszcza inną osobę na obszar swojego psychologicznego terytorium. Uznaje, że druga osoba jest ważniejsza od niej. Ulega potrzebom innych. Taka osoba stawia interesy innej osoby na pierwszym miejscu, swoje zaś zasady na drugim. Osoba o stylu uległym głównie słucha innych. Często daje sobie przerywać wypowiedź, zmieniać temat. Często nie przyznaje się do swego zdania lub nawet kłamie, by nie narazić się innym. Taka osoba spędza czas z innymi według ich upodobań. Gdy ktoś zezłości taką osobę lub urazi, wówczas nie mówi ona o tym głośno, bo uważa, że uczucia innych są ważniejsze. Taka osoba często czuje się skrzywdzona, zlekceważona, wykorzystana.
•II styl intruzywny (agresywny). Osoba taka wchodzi na terytorium drugiej osoby, uznaje swoje uczucia, poglądy, potrzeby za ważniejsze niż innych. Strzeże swoich interesów, naruszając interesy innej osoby. Uważa, że jest ważniejsza od innych. Koncentruje się tylko na tym, co jest dla niej ważne. Uważa, że inne osoby nie mają nic szczególnie ważnego lub interesującego dopowiedzenia. Nie poświęca zbytniej uwagi uczuciom innych. Gdy ktoś zezłości taką osobę, wówczas reaguje ona głośno, mocno, stanowczo. Zdarza się, że mści się za pomocą złośliwej uwagi.
•III styl asertywny. Osoba taka wyraża swoje prawdziwe uczucia, myśli, pragnienia, postawy, ale w sposób, który respektuje prawa innych do tego samego. Broni swoich interesów, ale bez krzywdzenia drugiej osoby, z zachowaniem szacunku dla jej osobistej godności. Osoba taka rozmawia na tematy ważne dla niej, a także o sprawach istotnych dla innych. Otwarcie mówi o swoich gustach, upodobaniach, opiniach. Zwraca uwagę osobom, które ją ranią. Mówi otwarcie, jak chce być traktowana. 

Te trzy style zachowania są modelowe, co oznacza, że każdy człowiek jest czasem uległy, agresywny a niekiedy asertywny. Asertywność to złota ścieżka między uległością a agresywnością. Nie pozwalamy innym ludziom na naruszanie naszego terytorium, poniżanie, ośmieszanie, ranienie, krzywdzenie, wykorzystywanie, ale sami też nie naruszamy cudzego terytorium. Szanujemy poglądy i uczucia innych ludzi, nawet jeśli są odmienne od naszych. Asertywność nie jest wrodzona. Każdy z nas ma takie sytuacje, w których trudno jest mu być asertywnym albo łatwo. Asertywności można się nauczyć. Są osoby, które nie zachowują się asertywnie, ponieważ chcą być kimś innym, niż są. Ludzie, którzy nie lubią samych siebie, albo się wstydzą, są najbardziej podatni na uzależnienia, np. od alkoholu. Inny powód jest taki, że po prostu boją się reakcji innych osób. Czują się zbyt słabi w porównaniu z innymi osobami lub są nieufni. 
To, co mówi człowiek w trakcie asertywnego zachowania, ma cztery cechy: •jest bezpośrednie,
•jest stanowcze,

•jest uczciwe,
•nie zawiera treści nastawionych na skrzywdzenie drugiej osoby.
Jeśli chcesz zachować się asertywnie to:
•Używaj otwarcie słów tak i nie. 
•Nie przepraszaj, jeśli nie zawiniłeś. 
•Nie usprawiedliwiaj się, ani nie tłumacz nadmiernie, lecz wyjaśniaj powody swojego postępowania, jeżeli chcesz być dobrze zrozumiany. 
•Nie napadaj na rozmówcę, nie strasz go, nie poddawaj w wątpliwość jego charakteru lub umysłu. 
•Używaj komunikatów typu JA, a nie komunikatów typu TY.
 •Gdy jesteś atakowany – broń się. Nie pozwalaj na naruszanie twojej godności osobistej. Nie zgadzaj się na to, aby ktoś cię traktował w sposób raniący twoje uczucia. Pomocą mogą być takie zdania: Nie podoba mi się sposób, w jaki do mnie mówisz, Nie życzę sobie być tak traktowana, Nie chcę, żebyś zwracał się do mnie w ten sposób itp. 
•Staraj się nie kłamać – masz prawo być sobą, nie wstydź się siebie, nawet jeśli popełniasz błędy. 
•Mów jasno i wprost, o co ci chodzi. 
•Pytaj otwarcie, gdy czegoś nie rozumiesz. 
•Mów, że nie wiesz, gdy czegoś nie wiesz. Mów, że nie chcesz o czymś mówić, jeśli nie chcesz o tym mówić.
•Zwróć uwagę, by realizować swoje zamiary, nie krzywdząc innych. 
•Przyznaj innym dokładnie takie same prawa do asertywnego zachowania, jakie przyznajesz sobie
A  teraz zadanie dla ciebie - oceń czy dane zachowanie jest uległe, asertywne, czy agresywne. 

Sytuacja 1. Jurek, wchodząc do sklepu, trzasnął mocno drzwiami. Sprzedawczyni mówi podniesionym głosem –Co to za wychowanie tej młodzieży teraz! Nie masz drzwi w domu? Jurek podchodzi do sprzedawczyni i mówi spokojnie – Przepraszam, że trzasnąłem drzwiami. Zrobiłem to niechcący. Proszę jednak na mnie nie krzyczeć. 
Sytuacja 2. Adam opowiada koledze o ważnym dla siebie wydarzeniu. Kolega często przerywa, wtrącając dygresje. Właśnie kolejny raz przerwał i opowiada o znajomym, któremu wydarzyło się coś podobnego jak Adamowi. Adam przerywa koledze i mówi – Zamknij się! Teraz ja mówię!
Sytuacja 3. Zbyszek zapisał się do kółka plastycznego. Na zebraniu ustalona godzina zajęć odpowiadała wszystkim oprócz Zbyszka. Nie będzie mógł przychodzić regularnie. Zapytany, czy zgadza się na ustaloną porę spotkań, mówi – Dobrze niech tak będzie. Nie będę mógł uczestniczyć regularnie, ale skoro innym ten termin odpowiada.
