Stiluri de comunicare: asertiv, pasiv, agresiv

Asertivitateg: este rezultatul unui set de atitudini si comportamente invitate care au ca si

consecinte pe termen lung imbunatatirea relatiilor sociale, dezvoltarea increderii in sine,

respectarea drepturilor personale, formarea unui stil de viata sanitos, imbundtatirea abilitatilor de

luare de decizii responsabile, dezvoltarea abilitatilor de management al conflictelor (Rakos, 1991).

O persoana asertiva isi sus{ine drepturile fard a incalca drepturile celorlalfi, isi exprima

opiniile, nevoile, preferintele si sentimentele cu tact, corectitudine si eficienta, ii trateaza corect pe

ceilal{i 1 asteapta sa fie tratata corect la randul ei.

Pasivitatea este un comportament care poate fi descris ca raspunsul unei persoane care

incearca sa evite confruntarile, conflictele, isi doreste ca toata lumea sa fie multumita, fara insa a

tine cont de drepturile sau dorintele sale personale.

O persoanda pasivi (neasertivd) isi pune propriile nevoi, dorinte, opinii pe planul secund.

Din dorinta de a fi placuta de ceilalti sau din teama ca ar putea fi respinsa nu isi susfine drepturile,

lasa intotdeauna dupa ceilalti si ,,suferd in tacere”.

Agresivitatea este o reactie comportamentala prin care il blamezi si il acuzi pe celalalt,

incalci regulile impuse de autoritati (parin{i, profesori, politie), esti insensibil la sentimentele

celorlalti, nu-ti respecti colegii, consideri ca tu ai intotdeauna dreptate, rezolvi problemele prin

violenta, consideri ca cei din jurul tau (parinti, colegi, profesori) sunt adesea nedrepti cu tine, esti

sarcastic i utilizezi adesea critica in comunicare, consideri ca drepturile tale sunt mai importante

decat ale altora, esti ostil si furios.

O persoana agresiva pune accent doar pe propriile dorinte, nevoi, drepturi, ignorandu-le pe

ale celorlalti, crede ca totul i se cuvine, vrea sa domine, poate fi ostila si aroganta.

Caracteristici ale comportamentelor - asertiv, pasiv, agresiv

Comportament asertiv

Comportament agresiv

Comportament pasiv

L comportament ce
exprimad direct dorinte,
asteptari, sentimente

. reflecta alegerea de a
lua in considerare dorintele
celorlalti in incercarea de a
indeplini propriile dorinte

. poate implica un
compromis pentru ca ambele
parti si beneficieze intr-un
mod sau altul

L comportament
potrivit din punct de vedere
social

. adesea nu implicd
exprimarea directd a dorintelor,
asteptarilor, sentimentelor

. nu reflecta luarea in
considerare a parerii / dorinfelor
altora in incercarea de a indeplini
propriile dorinte

. nu implica un compromis

. pe termen scurt poate fi
eficient in indeplinirea dorintelor
persoanei agresive, avand insa
consecinte negative pe termen lung
. comportament nepotrivit din

punct de vedere social

= implica fie esecul in
exprimarea dorintelor / opiniilor
proprii, fie exprimarea indirecta
a acestora, minimalizandu-le sau
uzind de scuze

» reflectd desconsiderarea
dorintelor proprii in timp ce
permite indeplinirea dorintelor
celorlalti

* mai putin eficient decat stilul
asertiv

= ineficient in mentinerea
relatiilor satisficitoare pe
termen lung
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NUME/PRENUME: CLASA.:

Chestionar - ,,Sunt o persoana asertiva?”

Citeste cu atentie situatiile prezentate mai jos si, in functie de cat de confortabil te sim{i in
Jiecare caz, ifi acorzi urmatorul punctaj:
1 — inconfortabil
2 — rezonabil

3 — foarte confortabil

Nr.crt. | Itemi Punctaj

1. Vorbesti tare si pui intrebari in clasa.

2. Atunci cand te intrerupe cineva iti exprimi dezacordul.

3. Iti exprimi opiniile in fata persoanelor cu autoritate.

4. Intri sau iesi dintr-o incapere plind de oameni.

o Vorbesti in fata unui grup.

6. Mentii contactul vizual in timpul unei conversatii.

T [1i folosesti autoritatea fird sa te consideri nepoliticos sau agresiv.

8. Soliciti din nou céand nu ai primit ceva ce ai cerut.

0. Desi cineva asteapta sa te scuzi, nu o faci pentru ca simfi ca tu ai dreptate.

10. Ceri sa {i se inapoieze ceva ce ai imprumutat fara sa te scuzi.

11. Primesti un compliment $i spui ceva prin care esti de acord.

12. Accepti o respingere.

13. Nu ai obtinut o aprobare de la o persoana importanta pentru tine.

14. Discuti deschis cu o persoana care te criticd.

15; Ti spui cuiva ca ceea ce a ficut te deranjeaza.

16. Refuzi sa faci ce ti se cere atunci cind nu esti de acord.

17. Refuzi o cerere de intdlnire cu cineva.

18. Iti exprimi nemultumirea cind cineva incearci si te convingi de ceva cu care
tu nu esti de acord.

19. [ti exprimi supdrarea atunci cand te supara ceva.

20. Contrazici pe cineva.

21. Raspunzi cu umor atunci cand cineva incearca sa te puna la punct.

22, Faci glume pe seama greselilor pe care le-ai fiacut.

Total

Peste 55 de puncte — esti o persoand foarte asertiva

46-55 — esti o persoana aproape de a deveni asertivi. Mai ai de lucru la situatiile la care ai
obtinut punctaj scizut.

36-45 — asertivitatea ta este la nivel mediu.

26-35 — ai nevoie si iti imbunatptesti abilitifile de comunicare asertiva.
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Sub 26 - lipsa de asertivitate poate fi o sursi de stres.



Exersam si invatam!

Se prezinta elevilor cateva situati s1 11 se cere si noteze raspunsurile pasive,
agresive §i asertive la aceste situafii :

- Prietenul tau chiuleste de la ore si te roaga si pe tine sa chiulesti cu el.

. Al stabilit sd@ mergi cu prietenii/ele tale la cumparaturi la o anumita ora s1 zi,
dar ei/ele au modificat intre timp ziua fard sa te anunte §i pe tine. Tu ai fost la data
stabilita initial i ai asteptat degeaba. Ce faci?

. Colegul de bancad a scris pe copertile manualelor din geanta ta, cu marker: «

Esti un tocilar! ».

. Sunteti profesori in locul meu. Cum afi critica elevii care intarzie mereu la ore?
Rispunsul pasiv Rispunsul agresiv Rispunsul asertiv
Sit. 1.
Sit. 2
Sit. 3
Sit. 4
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