RECENZJA .

„Asertywność doskonała” Jan Ferguson. Dom Wydawniczy REBIS. Poznań 2001.



W podtytule „Wszystko, czego potrzebujesz, aby udało ci się za pierwszym razem”. Już samo to stwierdzenie zachęca do przeczytania                 i zanalizowania treści w pozycji zawartych. Któż z nas nie chciałby tego, by wszystko udawało się za pierwszym razem ? Jak sobie pomyślę; ileż to razy         w swoim życiu (zarówno osobistym jak i zawodowym) podejmowałam różnorodne działania po wielokroć, a i tak nie osiągałam zamierzonego celu. Dlatego, wiedząc już co nieco o asertywności, z wielką ciekawością zaczęłam studiować lekturę. I nie zawiodłam się. Wiele wskazówek zastosowałam natychmiast, podczas  czytania. Wiele pojęć usystematyzowałam, z niektórymi się nie zgadzam. Pozycję przeczytałam jednym tchem, a teraz często do niej wracam. By przypomnieć sobie, że asertywność to szacunek dla samego siebie, który pozwala na formułowanie naszych oczekiwań wobec innych ludzi. Jest to też szanowanie prawa innych do wyrażania swoich potrzeb. Można ją interpretować jako:

·   zachowanie,

·   pewność siebie i dobrą samoocenę,

·   porozumiewanie się,

·   umiejętność samorealizacji w ramach swoich możliwości.



 Podsumowanie kolejnych rozważań na temat można zapisać następująco:

Asertywność to obrona własnych praw bez naruszania praw innych. 

Zachowania asertywne oznaczają komfort psychiczny, pewność siebie               i samokontrolę.

Asertywność wpływa pozytywnie na naszą samoocenę, ponieważ dbamy          o własne potrzeby.

Asertywne porozumiewanie się jest bezpośrednie, świadczy o elastyczności, polega na mówieniu we własnym imieniu, wymaga spokoju i nastawione jest na słuchanie.

Asertywność umożliwia lepsze zrozumienie siebie.



Kiedy jesteśmy asertywni, uczymy innych, jak się mają do nas odnosić. A każde zachowania są inne. Mogą być agresywne - osoby takie skupiają się na zaspokajaniu jedynie swoich potrzeb. Osoby, które zachowują się biernie, nad własne potrzeby przedkładają zadowalanie innych. Osoby, które manipulują innymi, obarczają ich winą za swoje frustracje i nieszczęście. Osoby, które zachowują się asertywnie, pokazują, że szanują prawa swoje i innych.



Podczas lektury przeczytałam też takie zdanie: nigdy nie zapominaj, że w życiu nie ma próby generalnej. Szkoda. Czasami chciałabym coś poprawić,   a jednak trzeba nauczyć się wybierać odpowiednie zachowania. Bo to nie inni ludzie, lecz my jesteśmy odpowiedzialni za swoje zachowanie. Asertywność to branie odpowiedzialności za siebie, a nie obwinianie innych za swoje niepowodzenia. Zdarzają się też takie sytuacje, w których asertywne zachowanie nie jest najodpowiedniejsze. Należy też radzić sobie z problemami na bieżąco, nie gromadzić ich w sobie, jest to zdrowsze i uwalnia pozytywną energię.



Wszyscy mamy prawa i świadomość tego umożliwia nam rozumienie siebie nawzajem i szanowanie potrzeb innych. W rozumieniu innych ludzi pomaga analiza transakcyjna stworzona przez Erica Berne a, a w zasadzie opracowana na jej podstawie tabela pozycji psychologicznych. Istnieją cztery kombinacje zachowań.

	Ja jestem O.K.

Ty nie jesteś O.K.

Poniżam innych: mam potrzebę pokazywania, kto jest lepszy. Brak pewności siebie, niska samoocena.


	Ja jestem O.K.

Ty jesteś O.K.

Akceptuję swoją niedoskonałość i wiem, że ty też nie jesteś doskonały. Szanuję siebie i innych.

	Ja nie jestem O.K.

Ty jesteś O.K.

Postrzegam innych jako lepszych od siebie, oddaję im władzę (a oni skwapliwie ją wykorzystują).
	Ja nie jestem O.K.

Ty nie jesteś O.K.

Krańcowo niska samoocena, utrata zainteresowania życiem.




Powinniśmy zdać sobie sprawę z tego, że nie jesteśmy ani lepsi, ani gorsi od innych. Zaledwie trochę się między sobą różnimy. Asertywność to zachowanie typu „Ja jestem O.K. - Ty jesteś O.K.”, czyli szanowanie siebie           i innych. Ma bardzo duże znaczenie zwłaszcza w sytuacji konfliktu. A konflikt nie zawsze oznacza sytuację kryzysową albo niebezpieczeństwo, którego należy unikać. Czasami może mieć pozytywne skutki i spowodować obopólne lepsze zrozumienie. Skupianie się  na treści, a nie na zachowaniach drugiej osoby pozwala na lepsze zrozumienie konfliktu, może przynieść takie rozwiązania, aby obie strony wygrały.



Asertywność to także  umiejętność odmawiania i wyznaczania granic. Odmawianie jest trudne, lecz jeszcze trudniejsze są konsekwencje mówienia „tak”, kiedy naprawdę myśli się coś innego. Pamiętaj, że masz prawo odmawiać oraz że inni mają je również Nie mów „Nie mogę”. Lepiej powiedz: „Nie zrobię tego” albo „Nie chcę”. Natomiast wyznaczanie granic pozwala innym zrozumieć, co możesz, a czego nie chcesz zaakceptować. Przekroczenie tych granic przez innych może sprawić, że poczujesz się wykorzystany, źle potraktowany. Szanowanie granic wyznaczonych przez innych jest niezmiernie ważne. Jeśli nie jesteś pewien, gdzie one przebiegają, spróbuj je znaleźć. Zapytaj czego ludzie od ciebie oczekują i jak chcą być przez ciebie traktowani.



Rozsądnie jest stopniowo wykształcać asertywne umiejętności. Różnorodne ćwiczenia pomogą ci  w budowaniu pewności siebie, kiedy nie masz nic do stracenia. Dzięki nim powstaje samonapędzający się mechanizm: we wspomnianych sytuacjach stajesz się bardziej asertywny  to wzrasta twoja samoocena to nabywasz pewności siebie to zachowujesz się bardziej asertywnie... i tak się to kręci.



Na zakończenie lista obejmująca ogólne zagadnienia, których  realizacji   ludzie   podejmują  w celu poprawienia swojej asertywności:

Stawiać czoło problemom, a nie uciekać od nich.

Odmawiać w określonych, właściwych sytuacjach.

Wyrażać swoje uczucia.

Realistycznie podchodzić do swoich możliwości i ograniczeń.

Spisać osobistą kartę praw.

Zajmować się problemami, zanim urosną do niebotycznych  rozmiarów.

Być odpowiedzialnym za siebie.

Zachęcać innych do asertywności.

Posuwać się naprzód, zapominać o niektórych sprawach z przeszłości.

Stać się przyjacielem samego siebie.

Być spokojnym.

Mieć optymistyczne nastawienie.

Odnosić się do konkretnych sytuacji.

Oceniać sytuacje.

Bardziej sobie lubić.

Nie daj się przytłoczyć.
Myśleć „Ja jestem O.K. - Ty jesteś O.K.”.

Akceptować swoje błędy.

Być bardziej bezpośrednim.



Reasumując - pozycję tą polecam wszystkim nauczycielom. Na prawdę warto -  przeczytać, zastanowić się i zacząć stosować w życiu zasady tu prezentowane. Pozwolą one na lepszą pracę, łatwiejsze życie, osiąganie sukcesów.

Opole, dnia 5 listopada 2002 r.
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