Tekst czytania ze zrozumieniem

Jak rozpoznaé¢ brak asertywnosci?

I. Asertywnos¢ to pewnos¢ siebie, wynikajaca ze znajomosci pogladow i jasnosci
stanowiska na dany temat. To réwniez autentycznos¢, plynaca ze znajomosci swoich uczuc
oraz adekwatne do nich reagowanie.

2. Czy mamy dobry dostgp do swoich emocji, mozemy sprawdzi¢ w sytuacjach cho¢
trochg stresowych, ktére dzieja sig szybko w relacji z druga osoba czy w grupie. Wowczas
dziatamy automatycznie i od razu widac, czy baza naszych zachowan jest to, co naprawde
czujemy, czy tez moze nasze reakcje ptyng z miejsca maski, przyzwyczajenia, przyjetych
zewngtrznych norm. To jedna czgs¢ pojecia ., asertywnos¢”. Drugim aspektem tego
zagadnienia jest sposdb, w jaki stajemy za swoimi pogladami i uczuciami. Bronienie racji w
sposob asertywny oznacza zachowania, kiore nie ranig. Takie, ktére otoczenie jest w stanie
przyjac 1 zrozumiec.

3. Zdrowa asertywnos¢ wynika z pozytywnych doswiadczen, przede wszystkim z
dziecinstwa. Zalezy to od tego, czy w tamtym okresie postawa waznych dla nas oséb byla
bardziej wspierajaca i wzmacniajaca niz ostabiajaca i krytykujaca. Czy nasze granice byly
szanowane, respektowane. Jesli tak bylo, beda one dla nas czyms naturalnym. Nie begdziemy
musieli ich ani zaciekle broni¢, raniac innych, ani ulegle wpuszcza¢ kogos na swoje
terytorium. Ktos asertywny, gdy chce o cos zawalczy¢, do czegos startowaé, czuje, ze ma do
tego prawo. To kwestia glgbokiego przekonania niedostgpnego intelektowi, a dotyczacego
uczuc.

4. Ludzie nieasertywni z kolei czuja. Zze im sig nic nie nalezy. Brak asertywnosci
moze wynikac z braku dostgpu do swoich uczu¢, niepewnosci, czego chcemy, co tak
naprawde myslimy. Z niewiary w realnos¢ i zasadnos¢ wlasnych potrzeb. Czgsto wigze sig to
z trudna historia osobistg 1 wynikajacym z niej krytykiem wewngtrznym. To posta¢ w srodku
nas, ktéra méwi, Ze to, co myslimy, jest glupie a nasze potrzeby malo wazne i nie na miejscu.
Ten glos nie bierze sig znikad. Juz kiedys od kogos styszelismy ten przekaz.

5. Ludzie nie rodzq si¢ asertywni lub nieasertywni, tylko te zachowania wyksztatcaja.
Szkielet osobowosciowy i psychiczny czlowieka powstaje mniej wigcej do pigtego roku
zycia. Najlepszym jego budulcem jest mitos$¢ 1 wsparcie w polaczeniu z pewnymi ramami,
dajacymi dziecku poczucie bezpieczenstwa, stabilnosci i chronigcymi przed nadmiernym
egoizmem.

6. Klopoty z brakiem asertywnosci wygladajg jak: nieSmialo$¢, wycofanie, uleglos¢,
nieumiejgtnos¢ obrony swoich granic, pozycji, praw. Czasem tez takim ludziom brakuje
elastycznosci. Ktos taki nie ma wewngtrznej pewnosci. Probuje uzyskac je z zewnatrz, na
przyktad przestrzegajac jakiegos regulaminu w pracy i nie odstepujac od niego na krok.

7. Nieasertywni majg problemy w nawigzywaniu kontaktéw z innymi ludzmi. W
relacjach czgsto sq wykorzystywani. Wige w pewnym momencie samoistnie przychodzi
decyzja o wycofaniu sig. Jest to jedyna skuteczna metoda, Zeby nie cierpie¢. Sa samotni i
wyobcowani. Nie moga odnalez¢ sig wérod ludzi, poniewaz nie potrafia skutecznie sig
obronic.

8. Osoby nieasertywni cheg by¢ akceptowane, bo same siebie nie akceptuja. I wydaje
im sig, Ze droga do tego wiedzie przez spelnienie Zadan otoczenia. Mysla w ten sposéb- , jesli
zrobig to, czego ktos ode mnie chce, to bedzie mnie lubil.” Na ogol nieasertywni sa
nadwrazliwi, bo zewszad wypatruja zagrozenia. Tego doswiadczyli w dziecinstwie. Nie
wiedzieli, z ktorej strony spadnie cios- czy to bedzie ton glosu, uderzenie, zle stowo, czy
stanie sig to za minutg, czy dopiero za dwa dni. Dobrze widzie¢ ich trudna sytuacjg.
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9. Nad asertywnoS$cia mozna, a nawet trzeba pracowac. Najprosciej zaczac¢ od przyjrzenia sig
temu, co utrudnia relacje na poziomie komunikacyjnym. Podjecie wewngtrznej pracy nad
tematem asertywnosci moze przynies¢ uswiadomienie sobie, Ze swiat nie jest grozny.
Réwniez otwarcie si¢ na ludzi, reagowanie adekwatnie do sytuacji, a nie z miejsca obrony,
wyrazanie zlosci, kiedy jest ku temu powod. W konsekwencji moze pojawic sig pelniejsza
komunikacja z ludzmi, czyli umiej¢tno$¢ opowiedzenia o swoich potrzebach, odczuciach,
uslyszenia drugiej strony, co pozytywnie wplywa na jakosc relacji.

Weronika Bielicka ,, Jak rozpoznaé asertywno$¢?”
Stowo Podlasia nr 16 , 23- 28 kwietnia 2014r.

Pytania do tekstu:
1. Co to jest asertywnos¢? Wymien dwie jej charakterystyczne cechy. (2p.)
2. W jakiej sytuacji najlatwiej sprawdzi¢ asertywnosc? ( akapit 2.) (1p.)

3. Jaki etap w naszym zyciu ma ogromny wplyw na pézniejsze nasze asertywne  ( 1p.)

zachowanie? ( akapit 3.)
4. Jak oceniaja siebie ludzie nieasertywni? ( akapit 4.) (1p.)
5. Z czego wynika brak asertywnosci? ( akapit 4. ) (4p.)
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6. Do ktdrego roku zycia ksztaltuje sie nasza osobowosc i stan psychiczny? (akapit 5.)
(1p.)

...........................................................................................................

.............................................................................................................

.............................................................................................................
----------------------------------------------------------------------------------------------------------

9. Z jakim problemem spolecznym spotykaja si¢ nieasertywni? ( akapit 7.) ( 1p.)

11. Jaka funkcje jezykowa petni zdanie: ,jesli zrobieg to, czego ktos ode mnie chce, to
bedzie mnie lubil.” (akapit8.) (1p.)

.......................................................................................................
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