Z cyklu: Asertywnosc na co dzien
Komunikowanie oczekiwan
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Istnieja rozne sposoby, w jaki ludzie
komunikuja swoje niezadowolenie
| oczekiwania...
Duza czesc z nich nie przynosi jednak
spodziewanych efektow.
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Wyobraz sobie sytuacje:

Umawiasz sie z kolezanka na spotkanie na godzine 18. Jest
18.20 - kolezanka nie data zna¢ o spdznieniu, nie odbiera
telefonu. Pewnie towarzysza Ci rozne emocje i mysli:
moze czujesz niepokoj, ztos¢, myslisz, ze Cie wystawita, albo,
ze cos sie stato. Po jakims czasie kolezanka zjawia sie jak
gdyby nigdy nic, nawet nie przeprasza za spoznienie.
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Sposab pierwszy:

"Domysl sie"

To taka postawa, kiedy w Srodku
czujemy catg mase emocji, rézne
mysli i oczekiwania wobec drugiej
osoby ktebig sie w gtowie, ale nie
mowimy o nich wprost. Mowa ciata,
tonem gtosu dajemy znac, ze cos jest
nie tak i oczekujemy, ze ktos sam
zauwazy i cos z tym zrobi

W przytoczonej sytuacji bytyby to
reakcje typu: obrazona mina,
skrocenie spotkania, mowienie
potstowkami
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Sposab pierwszy:

"Domysl sie"

lll Konsekwencje:

Dla osoby, ktora wybiera taki sposob:

e Ktebienie sie w niej masa emocji i mysli

® Poczucie niezrozumienia

e Duze prawdopodobienstwo, ze oczekiwania nie zostang
zrealizowane

{

W relacji:

e Niezrozumienie

e Coraz wiekszy dystans i konflikty (druga strona moze
czuc sie manipulowana)
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Sposob drugi:

Udaje, ze nic sie nie stato

W srodku bardzo duzo mysli
| emocji, a na zewnatrz udawany
spokdj. Emocje jednak nie znikaja, ale
kumuluja sie - predzej czy pozniej
dadza o sobie znac
np. poprzez bol gtowy, wybuch w
relacji z inng osoba lub obnizony
nastro;.

W przytoczonej sytuacji taka reakcja
bytoby pominiecie tego, ze kolezanka
sie spoznita i kontynuowanie
spotkania bez rozmowy na ten temat
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Sposob drugi:

Udaje, ze nic sie nie stato

lll Konsekwencje:

Dla osoby, ktora wybiera taki sposob:

* Pozostawanie ze swoimi emocjami bez
uzyskania wsparcia

e Coraz wieksze poczucie niemocy

* Zmniejszajaca sie pewnosc siebie

e Spadek samopoczucia

W relacji:

e Osamotnienie

e Zachwianie rownowagi w relacji - spetnianie sa
tylko potrzeby jednej strony



Sposob trzeci:

Taka postawa to dazenie do uzyskania
zaplanowanych celow bez wzgledu na
srodki. Obrona swoich praw kosztem
innych. Agresja moze byc¢ nie tylko
fizyczna - to tez wszelkie ataki stowne,
obrazanie innych, komunikaty typu
"Ty jestes ...."

W przytoczonej sytuacji bytyby to
reakcje typu: "Zawsze sie spozniasz.
Masz mnie gdzies. Jak zwykle mnie
lekcewazysz, jestes beznadziejna"
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Sposob trzeci:

Agresja

ll Konsekwencje:

Dla osoby, ktéra wybiera taki sposob:

e Utrata sympatii innych osob

e Ktopoty ze zdrowiem (np. wynikajace
z braku umiejetnosci radzenia sobie ze ztoscia)
e Czeste odczuwanie silnego napiecia

W relacji:

e Osamotnienie

e Czeste konflikty z otoczeniem

* Inni zaczynaja unikac osoby agresywne;j
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Sposdb czwarty:

Ulegtosc

To rezygnowanie ze swoich praw i
oczekiwan. Podporzadkowywanie sie
decyzjom innych ludzi. Przyjmowanie

cudzego zdania jako swojego.

W przytoczonej sytuacji bytyby to
reakcje typu: "Spodznitas sie, ale to

nic, zmarztam tylko troche. Gdzie % |
chciatabys$ teraz p6jéé2" LN
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Sposdb czwarty:

Ulegtosc

lll Konsekwencje:

Dla osoby, ktéra wybiera taki sposob:

e Utrata poczucia wtasnej wartosci

e Poczucie bycia skrzywdzonym

e Wzrastajace poczucie niemocy

e Wzrost leku przed ewentualnym
wypowiedzeniem swojego zdania, "bycia
sob3" w grupie

W relacji:
e Wykorzystywanie przez innych
* Po jakims czasie inni przestaja juz pytac
osobe ulegta o jej zdanie i opinie
¢ KROKL



Sposob piaty:

Asertywne komunikowanie
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Asertywnosc to dbanie o
przestrzeganie praw swoich i
innych ludzi. To szacunek do
siebie i innych, umiejetnos¢
wyrazania swoje zdania bez
atakowania drugiej osoby.
Jednym z narzedzi aertywnej
komunikacji s3 komunikaty JA
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Komunikat JA - recepta

Elementy

1.Co czuje

2.Dlaczego tak sie czuje - opis sytuacji.
Fakty! (bez oceny, tylko konkrety)

3.Poniewaz...(jak to na mnie wplywa)

4.Czego oczekuje w tej sytuacji

5. Ewentualnie: Jakie wyciggne
konsekwencje, gdy oczekiwania nie
zostang spetnione
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Komunikat TY - Komunikat JA

roznice (na przyktadach)

* Ty zawsze sie spozniasz J|®* Czuje ztos¢, kiedy jestes po

czasie
. Denerwujesz mnie e Jestem zdenerwowany, kiedy...
e Zachowujesz sie zle e Nie podoba misie kiedy...
e Ciagle sie spozniasz e Czuje sie lekcewazona, kiedy

nie jestes na czas
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Komunikat typu ja -

recepta

Odnoszac sie do wczesniejszej sytuacji komunikat mégtby
brzmiec:

Czuje ztos¢, poniewaz bytySmy umowione na 18, a Ty
bez informowania mnie przysztas o 18.30. Przez to
czekatam na Ciebie bardzo dtugo i nie wiedziatam, o
co chodzi. Oczekuje, ze nastepnym razem nie spoznisz
sie albo dasz znac o tym, ze bedziesz pdozniej.
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Komunikat typu ja -

recepta

Jesli to kolejna sytuacja lub naprawde jestesmy juz
zmeczeni jakims zachowaniem mozemy dodac 5
element:

Konsekwencje: Jesli nastenym razem sie
umowimy, to czekam maksymalnie 10 min,
pozniej ide bez Ciebie.

t KROKI



Sposob piaty:

Asertywne komunikowanie

i\l'l Konsekwencje:

Dla osoby, ktéra wybiera taki sposob: ‘

e Zwiekszona pewnosc siebie

e Wieksza szansa na osiggniecie celow i realizowanie
wiasnych oczekiwan

* Pozostawanie w zgodzie z samym sobg
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W relacji:
e Szczerosc w relacji
e Postrzeganie osoby asertywnej jako pewne;j siebie i
majacej swoje zdanie
e Mozliwa utrata sympatii niektorych osob
(niektdrzy nie lubia, gdys ktos wyraza wtasne

zdanie) f KR. KI



