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Asertywnos¢

By¢ moze istnieje tylko okreslona ilo$¢ energii, ktora uktad nerwowy moze przeznaczy¢ na ttumienie
uczu¢, ktore domagaja si¢ wyrazenia. Wedtug niektorych teorii, choroby psychosomatyczne moga
by¢ wynikiem wyczerpania tego uktadu, ktéry straci zdolno$¢ regeneracji. W pracy, ktora jest
znacznym czynnikiem generujacym stres, warto jak najszybciej nauczy¢ si¢ wyrazac¢ wilasne potrzeby,
granice i zdanie.
Kiedy$ mowito si¢ o asertywnosci, teraz chetniej uzywa si¢ terminu "granice". Niezaleznie od tego,
pamigtajmy, ze to nie pojedyncza reakcja, tylko spojny styl funkcjonowania interpersonalnego,
czyli sposob, w jaki regulujemy relacje, emocje i granice na co dzien. Asertywno$¢ w pracy to nie
tylko wyswiechtany frazes o sztuce mowienia "nie", lecz umiejetnos$¢ bycia sobg w sposob szanujacy
zaréwno siebie, jak 1 innych. Korzysci z tego ptynace wynikajg z bardziej efektywnego zarzadzania
przecigzeniem i ograniczania sytuacji konfliktowych wynikajacych z niejasnych oczekiwan.
Jak?
Kilka kluczowych obszarow, ktorym warto si¢ przyjrze¢ to:
1. Umiejetnos¢ identyfikowania momentdéw, w ktérych dochodzi do przekroczenia granic.
Takimi obszarami sg czgsto zakres podejmowanych obowiazkéw (nie pracuje za dwie osoby),
dostepnos¢ czasowa i emocjonalna (potrzebuj¢ przerw, nie odbieram po godzinach), poziom
zaangazowania (to, ze id¢ na urlop, nie oznacza, ze mi nie zalezy)
2. Przyjrzenie si¢ wilasnym przekonaniom: czy uwazasz, ze zawsze powiniene$ by¢
dyspozycyjny? A moze, ze odmowa oznaczalaby, ze nie jeste§ zaangazowany? Czy negocjowanie
obowigzkow, to oznaka ztego, nielojalnego pracownika?
3. Umiejetnos¢ tolerowania napigcia emocjonalnego: czy masz tendencje do unikania konfliktu
1 potrzebg aprobaty spolecznej, ktore pozwalajg ci na sprzeciw/ negocjacje? Co dzieje sie, kiedy
juz powiesz nie: czy masz zdolno$¢ do wytrzymania napigcia, dyskomfortu, niezadowolenia
rozmowcey?
Asertywnos¢ nie chroni tylko "indywidualnie", ale tez buduje srodowisko, w ktérym inni tez moga
wyraza¢ swoje granice, bez obawy przed odrzuceniem czy oceng. Dzigki temu zesp6t funkcjonuje

bardziej przejrzyscie, z mniejsza liczbg ukrytych napiec 1 konfliktow.

Projekt wspotfinansowany ze srodkow EFS w ramach programu Fundusze Europejskie dla Matopolski 2021-2027 Priorytet 6. Fundusze europejskie
dla rynku pracy, edukacji i wiaczenia spotecznego
Dzialanie 6.8 Programy zdrowotne, typ projektu B: Program profilaktyki chorob odstresowych u 0sob pracujacych na terenie wojewodztwa
matopolskiego, z Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus



