Tekst czytania ze zrozumieniem

Jak rozpoznat brak asertywnosci?

1. Asertywnéc¢ to pewnd¢ siebie, wynikajca ze znajomiei poghddw i jasngci
stanowiska na dany temat. To rownautentycznge, ptynaca ze znajomiei swoich ucza
oraz adekwatne do nich reagowanie.

2. Czy mamy dobry dogt do swoich emocji, memy sprawdz w sytuacjach cho
troche stresowych, ktére dzigpic szybko w relacji z drugosola czy w grupie. Wéwczas
dzialamy automatycznie i od razu widlazy baz naszych zachowigest to, co napravd
czujemy, czy te maze nasze reakcje ptyrz miejsca maski, przyzwyczajenia, pkgych
zewretrznych norm. To jedna e& pojecia ,, asertywné¢”. Drugim aspektem tego
zagadnienia jest sposoOb, w jaki stajemy za swooglgalami i uczuciami. Bronienie racji w
sposOb asertywny oznacza zachowania, ktore nie. réakie, ktére otoczenie jest w stanie
przyjac i zrozumie.

3. Zdrowa asertywl’6 wynika z pozytywnych daviadcze, przede wszystkim z
dziecihstwa. Zaley to od tego, czy w tamtym okresie postawanyah dla nas oséb byta
bardziej wspierajca i wzmacniajca niz ostabiagca i krytykupca. Czy nasze granice byty
szanowane, respektowanesldgk byto, kxda one dla nas czyématuralnym. Nie &dziemy
musieli ich ani zaciekle brofijirangc innych, ani ulegle wpuszoz&oga na swoje
terytorium. Ktg asertywny, gdy chce o €¢@aawalczy, do czegé startowa, czuje,ze ma do
tego prawo. To kwestia gifokiego przekonania niedgphego intelektowi, a dotygzego
uczu.

4. Ludzie nieasertywni z kolei czuize im sk nic nie naley. Brak asertywngi
moze wynika z braku dosfpu do swoich ucay niepewnéci, czego chcemy, co tak
naprawd myslimy. Z niewiary w realné¢ i zasadné&¢ wiasnych potrzeb. @sto wize sk to
z trudry historn osobis i wynikajacym z niej krytykiem wewgtrznym. To postaw srodku
nas, ktora méwize to, co mylimy, jest glupie a nasze potrzeby matozwa i nie na miejscu.
Ten glos nie bierze giznikad. Ju kiedys od koga styszelsmy ten przekaz.

5. Ludzie nie rodz sigc asertywni lub nieasertywni, tylko te zachowanikwsatatcag.
Szkielet osobowdaziowy i psychiczny cztowieka powstaje mniejeaj do patego roku
zycia. Najlepszym jego budulcem jest ndéo wsparcie w pajczeniu z pewnymi ramami,
dajacymi dziecku poczucie bezpiedmtwa, stabilnéci i chronacymi przed nadmiernym
egoizmem.

6. Klopoty z brakiem asertywia wygladaja jak: nigsmiatos¢, wycofanie, ulegté,
nieumiegtnos¢ obrony swoich granic, pozycji, praw. Czaseuntekim ludziom brakuje
elastycznéci. Ktos taki nie ma wewetrznej pewnéci. Probuje uzyskaje z zewatrz, na
przyktad przestrzegag jakiega regulaminu w pracy i nie odgtujac od niego na krok.

7. Nieasertywni majproblemy w nawgzywaniu kontaktow z innymi luani. W
relacjach cgsto s wykorzystywani. Wgc w pewnym momencie samoistnie przychodzi
decyzja o wycofaniu si Jest to jedyna skuteczna metadyy nie cierpié. Sa samotni i
wyobcowani. Nie mogodnalé¢ sie wsrdd ludzi, poniewa nie potrafy skutecznie si
obronk.

8. Osoby nieasertywni chby¢ akceptowane, bo same siebie nie akceptwyydaje
im sieg, ze droga do tego wiedzie przez spetnienigan otoczenia. Myla w ten sposéb- ,jdi
zrobk to, czego ktd ode mnie chce, tocdzie mnie lubit.” Na ogot nieasertywni s
nadwraliwi, bo zewsad wypatruj zagraenia. Tego déwiadczyli w dziechstwie. Nie
wiedzieli, z ktérej strony spadnie cios- czy talbie ton gtosu, uderzenie, zte stowo, czy
stanie s} to za minu¢, czy dopiero za dwa dni. Dobrze widzieh trudry sytuacg.



9. Nad asertywnieia mozna, a nawet trzeba pracotv&ajpraciej zacac¢ od przyjrzenia si
temu, co utrudnia relacje na poziomie komunikacyjnf?odgcie wewretrznej pracy nad
tematem asertywrsoi moze przyniéé¢ uswiadomienie sobieze swiat nie jest grony.
Rowniez otwarcie st ha ludzi, reagowanie adekwatnie do sytuacji, @nigejsca obrony,
wyrazanie ztdci, kiedy jest ku temu powdd. W konsekwencjizagojawt si¢ petniejsza
komunikacja z luédmi, czyli umiegtnos¢ opowiedzenia o swoich potrzebach, odczuciach,
ustyszenia drugiej strony, co pozytywnie wptywajaikos¢ relacji.
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Pytania do tekstu:

1. Co to jest asertywi6? Wymier dwie jej charakterystyczne cechy. (2p.)

2. W jakiej sytuacji najtatwiej sprawdzasertywnéc? ( akapit 2.) (1p.)

3. Jaki etap w naszymyciu ma ogromny wpltyw na gaiejsze nasze asertywne  ( 1p.)
zachowanie? (‘akapit 3.)

4. Jak oceniagjsiebie ludzie nieasertywni? ( akapit 4.) 01p

5. Z czego wynika brak asertywdod? ( akapit 4.) (4p.)



6. Do ktérego rokuycia ksztattuje sinasza osobowo i stan psychiczny? (akapit)5.
(1p.)

9. Z jakim problemem spotecznym spotykak nieasertywni? ( akapit 7.) (1p.)

11. Jal funkcije jezykowa petni zdanie: ,jéli zrobig to, czego kt® ode mnie chce, to
bedzie mnie lubit.” (akapit8.) (1p.)



