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,Czy jestem asertywny?”

Poszukiwanie pracy wymaga inicjatywy w nawiazywaniu kontaktéw z pracodawcami. O tym, jak
poradzimy sobie na rozmowie kwalifikacyjnej z pracodawca decyduje bardzo wiele czynnikow.
Mozemy spotkac sie z sytuacja, ktora bedzie wymagata od nas asertywnego zachowania .
Pracodawce moze interesowaé m.in. to, czy kandydat potrafi broni¢ wkasnych pogladéw, szanujac
zarazem zdanie innych ludzi. Od kandydatéw na odpowiedzialne stanowiska wymaga sie m.in.
samodzielnego myslenia, umiejetnosci podejmowania decyzji, dlatego umiejetnos¢ asertywnego
zachowania moze by¢ wyznacznikiem skutecznosci na danym stanowisku.

Nalezy pamigtac, ze asertywnos$c¢ stanowi tylko jedng z mozliwosci zachowania, ktéra jest wskazana w
pewnych okoliczno$ciach, ale w innych lepiej z niej zrezygnowaé. Zazwyczaj asertywne zachowanie
budzi w otoczeniu szacunek. Jednak w pewnych sytuacjach ten sposéb postepowania moze nas
narazi¢ na konflikt i jesli wolimy go unikng¢ postgpimy lepiej, gdy np. zachowamy wiasne opinie dla
siebie.

Prawdopodobnie kazdy zna kogos, kto z tatwoscig nawigzuje kontakty, swobodnie podejmuje
rozmowe i umiejetnie broni wkasnego stanowiska, co sprawia, ze réwniez podczas rozmow z
pracodawca skutecznie sobie radzi nawet z najtrudniejszymi pytaniami. Inni podchodzg do rozmowy z
duzym stresem i niepewnoscig. Mozna przyjac, ze jest to wynik réznic indywidualnych. Nie oznacza to
jednak, ze osoby, ktére majg trudnosci z wyrazaniem swojego zdania muszg biernie akceptowac ten
fakt. Zachowanie asertywne mozna wycwiczy¢ jak kazda inng umiejetnosc. Pierwszym krokiem w
treningu asertywnosci to nabycie umiejetnosci rozr6zniania zachowania asertywnego od agresywnego
i ulegtego.

Asertywnos¢ to pojecie ostatnio bardzo popularne, oznacza zachowanie, dzieki ktéremu ludzie
otwarcie wyrazajg swoje mysli, preferencje, przekonania, poglady, wartosci - bez odczuwania
wewnetrznego dyskomfortu. Pojecie to oznacza poczucie pewnosci siebie i pozytywne nastawienie a
zarazem rozumienie czyjego$ punktu widzenia. Asertywnos¢ oznacza réwniez umiejetnoscé
negocjowania i osiggania realnych kompromisow.

Zachowanie asertywne rézni sie tez od zachowania ulegtego — zaktada, wiec dziatanie zgodne z
wilasnym interesem oraz stanowczg obrone siebie. Dzieki takiej postawie kontakty z innymi ludzmi
stajg sie tatwiejsze i bardziej satysfakcjonujace.

Agresywnosé- bywa czesto mylona z asertywnoscia. W przypadku zachowan agresywnych dyskusje z
innymi osobami sg spostrzegane jako pole walki, a celem staje sie wkasna wygrana. W zachowaniach
agresywnych np. uznajemy tylko wtasne opinie lekcewazac jednoczesnie opinie innych oséb,
narzucajac im swoje zdanie. Nie liczymy sie z innymi, nie stuchamy ich, podejmujemy decyzje bez
uwzglednienia stanowiska pozostatych oséb. Ulegtos¢ - polega na respektowaniu opinii, sposobu
postepowania innych przy jednoczesnym lekcewazeniu i braku umiejetno$ci obrony swojego
stanowiska. Zachowania ulegte cechuje to, ze interesy innych os6b stawiamy ponad wtasnymi, czesto
rezygnujac z wlkasnych dazen, pragnien i potrzeb.

Teoria i praktyka asertywnosci opiera sie na podstawowym zatozeniu, ze kazdy czlowiek ma takie
same prawa i moze z nich korzysta¢ dotad, dopoki nie zaczyna ogranicza¢ praw innych. Rézni autorzy
roznie definiujg prawa asertywnosci. Anni Towned okresla je nastepujaco:

» Mam prawo wyraza¢ wkasne mysli i opinie, nawet, jesli r6znig sie one od pogladéw innych ludzi
» Mam prawo wyrazac¢ wlasne uczucia i by¢ za nie odpowiedzialnym
e Mam prawo moéwic¢ ludziom ,tak”



* Mam prawo powiedzie¢ ,nie” bez poczucia winy

* Mam prawo powiedzie¢ ,nie wiem”

* Mam prawo powiedzie¢ ,nie rozumiem”

» Mam prawo zmienia¢ zdanie bez koniecznosci i usprawiedliwiania sie
» Mam prawo do popetniania btedéw i do tego, by czué sie odpowiedzialnym za nie
« Mam prawo prosi¢ o to, czego chce

* Mam prawo do szacunku innych ludzi oraz do tego, by ich szanowac¢
» Mam prawo do tego, by mnie wystuchano i traktowano powaznie

* Mam prawo do niezalezno$ci

* Mam prawo odnies$¢ sukces

* Mam prawo zdecydowac sie na brak asertywnosci

Zasady, takie jak np.: prawo otwartego wyrazania uczu¢ i opinii - wydajg sie oczywiste. Jednak w
praktyce bardzo czesto okazuje sie, ze ludzie majg z tym problemy. Chcac nauczy¢ sie postepowaé w
sposob asertywny musimy zacza¢ swiadomie korzysta¢ z tych praw. Poczatki moga by¢ trudne,
dlatego tatwiej éwiczy¢ asertywnos$¢ w codziennych sytuacjach, by potem maéc swobodnie korzystac z
niej podczas sytuacji bardziej oficjalnych, do ktérych nalezy spotkanie z pracodawca. Ponizej
przedstawiono przyktady sytuacji z zycia prywatnego i zawodowego, w ktérych asertywna obrona
swoich praw moze zadecydowac¢ o skutecznosci naszych dziatan.

Asertywno$¢ wigze sie z umiejetnoscig odmawiania. Waznym elementem treningu asertywnosi jest
czytelne, bezposrednie, uczciwe i stanowcze moéwienie ,nie” w odpowiedzi na prosby, ktérych nie
chcemy spetnié. Sg osoby, dla ktérych méwienie ,nie” wigze sie z obawag przed gniewem innych oséb,
badz utratg ich sympatii. Jezeli cziowiek przez dtuzszy czas robi cos$, na co nie ma ochoty, czesto
zaczyna sie ztosci¢, moze czuc sie skrzywdzony i zaczyna obwinia¢ inne osoby. Jezeli trwa to zbyt
dtugo, to nie wyrazony gniew moze przerodzi¢ sie we wrogos¢. Czasem wystarczy drobne
wydarzenie, aby nagromadzenie ztosci i zalu spowodowato wybuch gniewu nieadekwatny do
bezposredniej przyczyny, ale proporcjonalny do odczuwanych emocji. Asertywna odmowa powinna
zawiera¢ stowo ,nie” oraz jasng informacje o tym, jak zamierzamy postgpi¢. Dobrze jest, gdy odmowa
obejmuje tez wyjasnienie — dzieki temu rozméwca moze lepiej zrozumie¢ nasze postepowanie. Na
przykiad:

- Nie, nie pozycze Tobie tej ksigzki, poniewaz nie zwrécites mi jeszcze dwoch poprzednich.
- Nie, nie przyjde na dzisiejsze spotkanie, gdyz bede zajety.

Asertywna odmowa nie zawiera pretensji, ani usprawiedliwien. Jednak, jezeli obawiamy sie, iz nasza
odpowiedz moze byc¢ zinterpretowana jako sygnat braku sympatii, mozemy dodac¢ tagodzacy
komentarz:

- Nie, nie pdjde dzisiaj z Tobg do kina. Zaplanowatam dzisiejsze popotudnie w inny sposob, ale z
przyjemnoscig wybiore sie z Tobg w przysztym tygodniu.

Zachowaniom asertywnym towarzyszy spokojny, ale stanowczy i zdecydowany ton wypowiedzi.
Osoba przestrzegajgca zasad asertywnosci zachowuje poczucie szacunku wobec samego siebie i
innych, a takze osigga satysfakcje wynikajaca z otwartego zaprezentowania wtasnego zdania.

Osoby majace ktopot z odmawianiem czujg sie zwykle nie w porzadku wobec drugiej osoby. Dlatego,
albo szukajg przebaczenia — stad przepraszanie, usprawiedliwianie — albo probujg dowiesé, ze to
partner jest nie w porzadku, skoro zgtasza prosbe, ktorej trzeba odmowi¢ — stad pretensje. Czesto
forma nieasertywnej odmowy jest potaczenie tych dwéch postaw. Na przyktad:

- Niestety, przepraszam, ale naprawde chyba nie dam rady przyjs¢ na to spotkanie. Dlaczego
informujesz mnie o tym tak p6zno?

Wazna jest réwniez zatozenie, ze kazdy ma prawo do subiektywnego punktu widzenia i wkasnej opinii.
Wiele oséb, uwaza, ze na dany temat istniejg jakies ,jedynie stuszne” stwierdzenia, w zwigzku z tym
kazda opinia musi by¢ albo prawdziwa, albo fatszywa. Jezeli dwie osoby majg odmienne opinie,



oznacza to, ze musza sie one zmierzy¢ sie ze soba, gdyz tylko jedna z nich moze miec racje. Gdy
ludzie rozumujg w ten sposob, rozbiezne opinie stanowig dla nich zrédto napiecia, a nawet uczucie
przykrosci. Ludzie dokonujg wielu zabiegéw, aby te nieprzyjemne odczucia zminimalizowa¢. Moga w
tym celu prébowaé upodobnié swojg opinie do opinii partnera. Jezeli i druga strona tak uczyni,
wolwczas obie strony uzgodnig wspélny punkt widzenia. Czesto jednak, kiedy dwie osoby reprezentujg
rézne poglady, jedna z nich moze na site prébowac skioni¢ drugg do zmiany sposobu myslenia ,
sugerujac, ze partner powinien mysle¢ i mowi¢ co innego.

Dostrzegajac rozbieznos¢ opinii postgpimy asertywnie, gdy zakomunikujemy partnerowi, ze
akceptujemy fakt, iz ma on odmienne zdanie. Wymieniajgac opinie nie nalezy stara¢ sie za wszelkg
cene przekonac partnera do wlasnego stanowiska. Lepiej jest przedstawi¢ i wyjasni¢ swéj punkt
widzenia w taki sposéb, aby druga osoba mogta go lepiej zrozumie¢. Oznacza to, ze zamiast mowic:

»Pan nie ma racji. To bzdura, co pan uwaza”.
Mozna powiedzie¢ na przyktad:
~Widze, ze mamy zupelnie odmienne zdania w tej sprawie”.

Powyzsze zdanie wypowiedziane zdecydowanym tonem moze stanowi¢ skuteczng forme obrony,
nawet, gdy kto$ wywiera na nas nacisk, sugerujac, ze nasze poglady sg mniej wartosciowe niz jego.
Natomiast, jesli nie mamy racji, umiejetnos¢ przyznania sie do tego pomoze stworzy¢ atmosfere, ktéra
pozwoli nam zachowaé wiarygodno$¢. Otwarcie uznajac wkasng omylnosc¢, sprawimy wrazenie osoby
bardziej zrownowazonej, rozsadnej i rzeczowej.

Asertywnos$¢ moze takze pomdc nam poradzi¢ sobie z trudnymi pytaniami podczas rozmowy
kwalifikacyjnej. Nie powinniSmy wpadac w panike, gdy padnie pytanie pozornie wymagajgce
natychmiastowej odpowiedzi. Warto pamietaé, o tym, ze podstawowa zasada asertywnosci pozwala
nam przyznac sie, ze nie zrozumieliSmy danego pytania. Mozna poprosi¢ o jego powtérzenie, badz
czas do namystu. Chwila skupienia pozwoli nam:

Upewni¢ sig, czy dobrze zrozumiate$ swojego rozméwce
Zastanowi¢ sie nad odpowiedzig

Uswiadomic sobie, co tak naprawde chcesz przekazaé
Pomysle¢ nad korzystnym sposobem przekazania tresci

Wielu kandydatéw obawia sie, ze podczas spotkania z pracodawcg zapadnie krepujaca cisza. Warto
podtrzymac rozmowe, wyrazajac zainteresowanie stowami naszego rozmowcy, badz prosba o
dodatkowe informacje (mamy prawo do wyrazania prosb) np.:

.10 ciekawe, co pan méwi. Prosze pozwoli¢ mi chwile pomysle¢”

~Wydaje mi sie, ze nie do konca zrozumiatem, o czym rozmawiamy. Czy moze pan wyjasni¢?”
.Poruszyt pan bardzo wazng kwestie. Czy moze pan powtorzy¢?”

.Moze powtérze pana stowa, aby upewnic sie, czy dobrze zrozumiatem”

Kazdy moze postepowac w sposib asertywny nie tylko podczas rozmowy z pracodawca, ale takze w
innych sytuacjach zawodowych, jak i prywatnych. ,Prawa asertywnosci” sg uniwersalne i stanowig dla
nas wsparcie w wielu trudnych momentach. Jednak pamietajmy rowniez o tym, ze asertywnosc¢
powinna by¢ zachowaniem celowym, a wiec $wiadomym. Mamy prawo m.in. do obrony siebie i
swojego zdania, ale mozemy z tego prawa nie skorzysta¢, wtedy, gdy znajdziemy sie w sytuacji, w
ktorej ten spos6b zachowania jest niewskazany np., kiedy obawiamy sie sprowokowa¢ naszego
rozméwce do agres;ji stownej lub fizycznej, a tego przeciez chcemy unikng¢. Wazna jest nasza
Swiadomos$¢, iz w danej sytuacji mozemy z asertywnosci skorzystaé lub zrezygnowac.



