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| INTRODUCERE

Astdzi de dimineatd, in metroul cu care mergeai la serviciu, ai consta-
tat ca te afli intre doud iPod-uri extrem de gdldgioase si deranjante.
Cum ai procedat? I-ai rugat pe cei doi vecini sa reduca volumul? Ti-ai
acoperit ostentativ urechile cu mainile? Te-ai ridicat de pe locul tdu cu
riscul de a sta in picioare tot restul calatoriei?

In seara asta te grabesti. Stai la coada la supermarket si cineva se baga
in fata ta. Cum reactionezi? Oftezi si lasi persoana respectiva sa trea-
¢4?1i spui pe un ton ferm: ,E randul meu?” Sau o privesti fix in ochi si
o informezi calm c3 te-ai asezat la coada inaintea ei?

in fiecare zi avem ocazia de a ne sustine cu calm punctul de vedere si
de a fi asertivi, dar nu avem mereu energia necesara sau nu stim cum
s3 facem acest lucru. A fi asertivinseamna ca, Tn situatii foarte diferite,
sa fii ceea ce trebuie, cand trebuie si cu cine trebuie, ramanand in
acelasi timp tu insuti. Intr-o societate care ni se cere s3 fim, simultan,
indivizi care si asuma pe deplin identitatea si jucatori de echipa, aser-
tivitatea este o calitate obligatorie daca vrei sa te simti unic si integru.

Cartea de fatd iti propune sd te antreneze pentru a deveni asertiv.

in acest scop, in primul capitol iti propunem sa identifici momentele Tn
care ai fost asertiv astazi. lar daca nu ai fost suficient de asertiv sau nu
in mod sistematic, si vezi care sunt motivele. in al doilea capitol, vei
descoperi cum s fii mai sigur pe tine pentru a-ti implini nevoile si a-ti
atinge obiectivele. Exercitiile din al treilea capitol te invita sa-ti exprimi
spontan emotiile si sentimentele, fiindcd, daca ele sunt reprimate, iti
blocheazi energia si te impiedica s arati cine si cum esti tu cu adeva-
rat.

in capitolul al patrulea, esti deja pregétit sa ai o viata mai implinita,
mai infloritoare, s3 fii actorul principal al fericirii tale. Fiindca esti con-
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stient de propriile resurse, e timpul sa exersezi in interactiunile direc-
te: capitolul al cincilea te invita sa-ti testezi fermitatea in interactiunile
curente. Ti se deschid noi posibilitati. Tnvatd cum sa formulezi cereri
legitime si indrazneste sa afirmi cu toatd plenitudinea cine esti cu ade-
varat cu ajutorul exercitiilor din capitolul al saselea, ultimul al cartii de
fata.

Capitolul

ESTI O PERSOANA
ASERTIVA?

,Sa i clarvazator nseamnd sd te vezi pe tine nsuti”
—Lao Zi

4

,Fii mai hotarat”, ,Spune ce vrei“, ,,Nu fi timid“, , Aratd-ne respect”, ,,0
s faci ce ti se spune pana la urma“, ,Sa nu mai aud nicio vorba“... De
cate ori nu am auzit aceste cuvinte de la persoane care ne vor binele?
De cate ori nu am auzit aceste injonctiuni? Ce efect au avut asupra
noastra? A fi asertivinseamna a alege, in fiecare moment al zilei, pos-
tura, comportamentul si relatia potrivita in raport cu ceilalti. Pentru
asta avem Tnsd nevoie de multa energie si adesea ezitam, gdndindu-ne
daca chiar merita... Uneori este greu de ales intre a urma aceste ordi-
ne — care ne simplifica viata — si a juca rolul pe care ceilalti il asteapta
cde la noi sau a ne defini propria pozitie si propriile dorinte.

fu unde te situezi? Ai oare capacitatea de a fi asertiv in viata de zi cu

7i?

Capitolul de fata iti propune sa raspunzi la aceasta intrebare. Pe par-
cursul lui, iti poti evalua nivelul de asertivitate si poti descoperi capca-
nele in care se intdmpla sa cazi: chinuitoarea pasivitate, agresivitate
sau manipulare... Vei putea intelege, de asemenea, care este cauza
dificultatilor cu care te confrunti in aceasta privinta, a limitelor incre-
derii in tine si a temerilor care te impiedica sa fii pe deplin asertiv, asa
cum Tti doresti. Odata diagnosticul pus, ai la dispozitie cateva piste
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practice pe care sd le urmezi inca de lainceput pentru a-ti alege pozi- T e Mai degraba | Nu sunt

partede | nusuntde | delocde
ki acord | acord | acord

tia si comportamentul.

Asa cum spunea Dominique Chalvin —ale carui studii constituie o bazd = = o
: Prefer sa joc ,cu cartile pe

solidd a capitolului de fatd, a fi asertiv inseamna sa nu fii ,,nici ca un masa’,

arici zbarlit, nici ca un pres mototolit, sd nu cazi in ticdlosie... ci sd Imi este usor sd iau cuvantul
intr-un grup.

traiesti in armonie”. In armonie cu tine insuti, in primul rénd: in acord :
In relatiite cu ceilalti, nu caut

cu viata ta, cu aspiratiile tale, cu tine ca om Tmplinit. Tn aceeasi masura, & s3 fiu cel mai puternic, nici

la unison cu ceilalti, pentru a gasi o formula de convietuire armonioa- <4 manipulez.
s3, destinsa, convenabild tuturor si mai ales tie, draga cititorule! in cazul unui dezacord caut
mai degraba compromisul si
nu conflictul.
‘ Imi este usor sd exprim in
& Exercitiul nr. . Mdsoard-ti nivelul de Eiv]ite ceealce simit.
T Indraznesc sd spun cand nu
OsertIVIT,(]T,e! sunt de acord cu ceva.
Nu intrerup pe cineva pentru
R . ) o ) o 1 2 md face auzit; astept pana
Cat de asertiv esti? I[dentifica, prin acest prim exercitiu, care sunt atuu- ce celslalt isi terming ideea.
rile si limitdrile tale. Este o prima etapd pentru a afla ceva mai mult Sunt recunoscut pentru
| .
despre tine [ermitatea mea.

Imi cunosc drepturile si mile
apdr, fard a le nega pe ale
celorlalti.

Bifeaz3 spontan cisuta care crezi ca ti se potriveste, la : ———
; _ ’ Y »e¢ spune despre mine ca stiu

modul general. <d ascult.
De cele mai multe ori, ma
exprim clar, fara sa ridic vocea.

.| Tnmare |[Maidegrabd| Nusunt Spun de mai multe ori ,da“
-“;:;:e partede | nusuntde | delocde sau ,nu” decét , poate” sau
S i e eand ! acord acord ,de ce nu...”.
Tmi exprim opiniile chiar si in Am curaj sa ma ardt asa cum
fata unor interlocutori ostili. sunt cu adevarat in orice
Am incredere in ceilalti , imprejurare,
a priori.
M3 simt in largul meu in
discutiile fata-n fata.
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Analiza 'rfisp_u_nsunior _

Calculeaza-ti totalul folosind tabelul de mai jos:

Total de acord 3 puncte

Partial de acord 2 puncte

Mai degrabd nu sunt de acord 1 punct
Nu sunt deloc de acord 0 puncte

Dacd ai mai mult de 40 de puncte, te simti bine in pielea ta.
Nu-ti este teamd de ceilalti si stii sa te adaptezi diferitelor situ-
atii cu care te confrunti. Ar fi interesant de stiut care sunt
resursele tale, pentru a le impartasi si celorlalti. De asemenea,
ai putea sa identifici modul in-care ai rdspuns: sunt afirmatii la
care ai bifat ,,Mai degraba nu sunt de acord” sau ,Nu sunt deloc
de acord“? Aceste fraze corespund, fard indoial3, actiunilor pe
care trebuie s3 le intreprinzi pentru a-ti dezvolta si mai mult
asertivitatea. Spre exemplu, chiar daca ai obtinut mai mult de
40 de puncte, daci ai bifat ,Mai degraba nu sunt de acord” sau
,Nu sunt deloc de acord” in dreptul afirmatiei ,Sunt considerat
un bun ascultdtor”, ai putea considera cd este un punct de
pornire pentru a-ti consolida asertivitatea.

Daci ai intre 27 si 40 de puncte, inca intampini dificultati in a fi
asertiv. incearca sd intelegi de ce, recitind afirmatiile la care ai
bifat ,,Mai degraba nu sunt de acord” sau ,Deloc de acord”. Fard
indoiald, acestea sunt aspectele care fti pun cele mai mari pro-
bleme. Th mod cert, ai o multime de motive intemeiate sd nu
spui cu voce tare ce gandesti, sd te enervezi din nimicuri sau
chiar s3 bombini cand nu esti de acord cu ceva. Incepe insd
prin a identifica situatiile in care dai vina doar pe tine. Urmatoa-
rele capitole ale acestei cdrti te vor ajuta sa intelegi motivele

12
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care te impiedica sa adopti un comportament cu adevarat aser-
tv in relatiile interpersonale atat de diverse si nu intotdeauna

armonioase.

| Daca ai intre 12 si 26 de puncte, esti de parere ca ceilalti sunt
| mult mai buni decat tine sau mult sub valoarea ta; in plus, ai
‘ dificultati in a-i trata de la egal la egal si de a le impartasi ce
gandesti si ce simti. Ar fi util de stiut ce se afla |a originea aces-
tui comportament. in continuare, iti vom propune cateva piste.

Dacd ai mai putin de 12 puncte, esti sigur ca ai fost complet
sincer cu tine insuti? Reciteste cu atentie fiecare fraza si refa
calculul. Daca rezultatul rdmane sub 12 puncte, verifica daca
are legaturd cu toate sau doar cu unele dintre afirmatii. Si fii

convins ca aceastd carte te va ajuta sa faci progrese rapid.

Q Exercitiul nr. 2. Esti pasiv, ce e de fdcut.?

Incearca si descoperi toate comportamentele de evitare, de distanta-
re, de fugd, de acceptare supusa... din cauza cdrora suntem uneori mai
deprabd pasivi decat asertivi!

| Rispunde cit mai spontan cu putinta si bifeaza raspun- I

surile care ti se potrivesc.

Total | Partial | Mai degrabd | Nu sunt
de | de | nusuntde |delocde
acord | acord | acerd | acord

imi este greu sa refuz.

M3 simt adesea frustrat ca nu am
spus ce as fi vrut,

Ma consum pentru lucruri care
| altora li se par fleacuri.

13
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< Partial

| acord

Mai degraba
nu sunt de
acord

 Nu sunt
| deloc de
| acord

Analiza rdspunsurilor

Uneori am accese de furie si ceilalti
nu se asteapta la asta.

Cand sunt intr-un grup, vorbesc rar
si doar atunci cdnd ma simt in largut
meu.

Am adesea senzatia cd nu md fac
inteles.

Adesea, ceilalti fsi arogd meritele
pentru ce fac eu.

Deseori spun ,,da” desi as vrea sa
spun ,,nu”.

Nu ma angajez cu usurintd in
activitdti noi.

Mi se spune ca ma aprind repede,
sunt impulsiv si ma enervez usor.

Sunt atent sa nu-i deranjez pe
ceilalti.

Ma simt adesea coplesit de
evenimente.

imi lipseste spontaneitatea si regret
ca nu am o replica prompta.

Le fac celorlalti diverse servicii chiar
dacd nu am dispozitia necesara.

Cand sunt intr-un grup, prefer sa tac
decat sa fiu singurul care are o
opinie contrara celorlalti.

imi este greu s3 aleg intre mai multe
optiuni.

Total puncte pe fiecare coloana

Coeficient de pasivitate

X3

X2

X1

X0

Rezultat total pe fiecare coloana

Punctajul tau general

14
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Pasivitatea poate fi definitd ca fiind tendinta de a te supune
celorlalti, de a nu avea nicio reactie in fata diferitelor eveni-
mente sau de a fugi din fata obstacolelor. in loc s& se impun3
discret, dar ferm in fata altor persoane sau in situatiile care o
impun, o persoana cu un comportament pasiv prefera sa le ac-
cepte sau si se eschiveze, chiar daca are posibilitatea de a pro-
ceda altfel. Nu este nici bine, nici rdu, dar ar putea sa ii aduca
deservicii in relatiile cu ceilalti.

Pasivitatea {si are originea ntr-o falsd reprezentare asupra rea-
lititii (ne imagindm cd ne e teamd sau ca nu avem putere asu-
pra celorlalti si asupra propriei vieti), in subestimarea unei situ-
atii (ne gdndim c3 situatia nu este grava sau ca nu dispunem de
suficiente abilitdti pentru a o gestiona) sau chiar intr-o nevoie
disproportionati de a fi apreciati. Uitd-te acum la punctajul din
ultima coloan3 a tabelului si gaseste rezultatul care corespunde
acestuia.

Dac3 ai mai mult de 32 de puncte, ai mai frecvent decat majo-
ritatea oamenilor un comportament pasiv. Se pare ca este mo-
dul tiu preferat de a te comporta. Faptul ca ai raspuns la aceste
intrebari demonstreaza c3 esti pregatit sa actionezi pentru a
iesi din starea de pasivitate, ceea ce reprezinta un prim pas spre
afirmarea de sine.

Daca ai intre 20 si 31 de puncte, ai uneori comportamente pa-
sive. Care sunt situatiile in care ai tendinta sa dai dovada de
pasivitate? Reciteste afirmatiile din chestionar la care ai rds-
puns ,Total de acord” si gandeste-te in ce situatii anume esti
inclinat s3 adopti o atitudine pasiva.

15
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Daca ai maiputin de-19 puncte, 2i rareori comportamente pa-
sive. ldentifica afirmatiile din chestionar care au insumat cel
mai mare numar de puncte; vei descoperi in aceasta carte cum
sa obtii un scor si mai bun.

Q Exercitiul nr. 3. Ghid de supraviefuire

Ai obtinut un punctaj mare la capitolul pasivitate si esti nelinistit? Vrei
sd elimini pasivitatea din viata ta, dar nu stii cu ce s incepi? Tncepe
prin a identifica prioritatea: restabilirea echilibrului intre ceea ce fti
place sd faci si actiunile pe care le detesti.

Urmeazi instructiunile de mai jos pentru a te angaja
| intr-un real efort de a-ti dobandi asertivitatea.

o Completeaza, personalizénd, lista actiunilor pe care le vei
intreprinde in saptamanile care urmeaza pentru a incepe
sa fii mai asertiv.

— Atunci cand ezit sa spun ceva, Imi fac curaj si indrdznesc sa spun
totusi ce simt nevoia sa comunic.

— Daca nu sunt de acord cu ceva, spun: , As prefera sa ma mai
gandesc” in loc sa spun ,,Da“.

— Cand ies cu prietenii, eu aleg subiectele despre care se discuta.
— Cand stau de vorba cu cineva, imi privesc interlocutorul in ochi.
— Salut eu primul in loc sa astept ca cealaltd persoand sa facd

acest lucru.

16

Esti o persoand asertivy?
Cand ma aflu intr-un grup, sunt printre primii trei care iau cu-
vantul.

La o petrecere sau la o reuniune, merg din proprie initiativa
spre alte persoane.

La restaurant, aleg ce imi place din meniu in loc sa comand ,,ce
iau si ceilalti®,

Punintrebari clare si mentin aceeasi tonalitate pana la ultimele
cuvinte ale frazelor pe care le rostesc.

Nu ma las intrerupt cand vorbesc: ,Dati-mi voie sa termin ce
am de spus, va rog...”

Raspund direct la intrebarile care-mi sunt adresate.

Indrdznesc s3 spun ,eu” cand vorbesc in nume propriu in loc s3
folosesc acel ,noi” cu sens general.

Tn cazul unei dispute, fac primul pas pentru a detensiona atmos-
fera intr-un mod adecvat.

Pentru a ma face respectat, indraznesc mai des sa refuz o solicitare.

Cand cineva imi adreseaza o intrebare, raspund calm si la su-
biect, fara a ma justifica.
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