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lntroducere

Asertivitatea nu inseamni numai un set de tehnici, ci gi un mod

de a gAndi care ne permite si fim autentici gi si oblinem cAt mai

mult de la viafi. Asertivitatea este suslinuti de convingeri spe-

ciflce care susfin o abordare mentali pozitivd in fafa suigurilor
gi cobordqurilor vielii. in loc si fim marionete, devenim astfel
pipugari.

Lucrim aproape cu tolii sub o presiune crescuti, intrucAt
cerinfele, atAt la locul de munci, dar 9i in viafi, in general, sunt
in cregtere. Schimbirile importante, precum mutarea intr-o casi
noui, cisitoria sau trecerea peste o pierdere grea, pot contribui
gi mai mult la aceasti presiune.

Suntem congtienfi ci presiunile la care suntem supu;i provin
din surse diferite, fie din ceea ce se intAmpli ln jurul nostru, fie
din ceea ce se intAmpli la nivel interior, in mintea noastre. $tim
cu tolii in ce misuri starea de spirit ne influenleazi chiar gi sta-

rea fizicl.
Presiunile interne pot fi rezultatul gradului de confort gi

mullumire fafi de noi ingine gi de corpul nostru, al dialogului
interior, al aspectelor personalitilii, al experienfelor de viafi, al

sistemului de principii, al sentimentului propriei valori, precum

9i al propriului 1el.
Pentru a invdfa si fii mai pufin stresat, si-fi gestionezi mai

bine timpul, si fli mai mulgumit de felul ln care te compor,ti gi si
duci astfel o viali fericiti, sinitoasi gi impliniti, este necesari
asigurarea unui echilibru mai bun intre diversele cerinfe contra-

dictorii, folosind anumite tehnici de conduiti asertivi.
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Considerim ci asertivitatea ne ajuti sd ne afirmim in toate
domeniile viegii, fie pe plan social, spiritual sau financiar, fie la
serviciu sau in sAnul familiei. Ceea ce se petrece in jurul nostru
constituie adesea o reflectare a felului nostru de a fi. GAndirea
influengeazi rezultatele pe care le oblinem. GAndind negativ vom
atrage realitifi negative; gindind asertiv vom beneficia de ceea ce

este mai bun in via1d.

ln calitate de formatori, specializali de 30 de ani in domeniul
asertivitifii, am avut privilegiul si desfSgurim programe de in-
struire in asertivitate peste tot in lume: in Europa, in Asia, in
zonaPacifrcului de Sud gi in Orientul Mijlociu. Am reugit si aju-
tim literalmente mii de persoane si-gi apere opiniile si ideile gi si
dobAndeasci mai multi bunistare, sinitate si fericire.

Am fost invitali si desfigurim traininguri de asertivitate la di-
verse niveluri in cadrul companiilor, pentru a schimba si dezvolta
co operarea in cadrul culturii antreprenoriale.

Ni s-au aliturat din ce in ce mai frecvent directori generali
gi pregedinfi ai consiliilor de administrafie gi am luat parte la
tendinfa din industria britanici de a pregiti mai multe femei pen-
tru pozilii de inalt nivel in consiliile de administratie.

Discursul nostru programatic din cadrul conferinlelor econo-
mice, evenimentelor corporatiste, seminariilor educative si forumu-
rilor de caritate i-a incurajat pe participanli si-gi revizuiasci modul
de a aborda problemele atAt la locul de munci, precum gi in familie.

ln Partea intAi a cirtii explorim caracteristicile asertivititii si
gama de instrumente asertive necesare.

Apoi, in Partea a doua, descriem o gami largi de situafii reale
pe care firi indoiald le-ai experimentat deja. Vom aplica principi-
ile asertive despre care am- discutat in Partea intAi intr-un numir
de situafii ce reprezinti adbvirate provocdri atat in viala sociali,
cAt gi la locul de munci. Vom demonstra cum se pot pune in prac-
tici aceste instrumente asertive in cadrul unor scenarii variate,
pentru a-ti consolida increderea si stima de sine 9i a obline mai
mult din ceea c€ wei, lud.nd in seami si dorintele celorlalti.

Vei gisi pe tot cuprinsul ci4ii numeroase exercilii, pentru a-,ti

consolida cunogtinfele gi a te amuza in timp ce te antrenezi.
lntrucAt ai ales si citegti aceasti carte, apreciem ci ai decis si

investeqti in propriul viitor. i1i mulgumim ci fiai ficut timp pen-

tru acest lucru gi ifi dorim o viafi plini de satisfacfii gi mulgumiri.

Trdie;te clipa - cdldtoria de o mie de mile

tncepe cu un prim pas.

- Horaliu/ Lao Zi

Conrad & Suzanne Potts
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Ce este asertivitatea?

Existi numeroase deflnif,i ale termenului de ,,asertivitate". Desigur,
oamenii participi deseori la seminarii dedicate asertivitifii, pen-
tru a invila si-gi impuni punctul de vedere sau pentru a fi mai
convingitori.

Pirerea noastri este ci asertivitatea inseamni de fapt cu totul
altceva:

Asertivitqtea este un comportament care tinde spre o finalitate de

rrp ,,win-win" (avantcj rectproc), cdtre un rezultat satifficdtor pentru
amb ele p dr,ti implicate.

Atunci cAnd adopfi un comportament asertiv, oblii mai mult
din ceea ce doregti, insi numai daci recunogti gi 1ii cont gi de

dorinlele sau nevoile celeilalte persoane. Paradoxul win win este
cel ce face acest lucru posibil.

Daci doregti si ai succes in viafa personald, in afaceri, in ca-

rieri sau in oricare alt domeniu, trebuie si interaclionezi in mod
asertiv gi si-,ti asumi responsabilitatea pentru propria-fi via1i.

Persoanele asertive au mai mult succes, deoarece sunt consi-
derate autentice (de tipul ,,Asta vezi, asta primesti"), persoane
directe, pe a ciror onestitate si sinceritate te pofi bizui, gi care nu
i\i rczewi niciodati surprize neplicute.

Comportamentul asertiv lli sporeqte gansele de a fl fericit gi

vei avea probabil o viafi mai lungi decdt a celor care comunici in
mod agresiv ori pasiv.

Asertivitatea ifi permite si-!i expui mai clar nevoile qi si ceri
ca ele si fie luate in seami, dar ifi impune, totodati, si fii atent gi

si gii seama de nevoile celorlalli.
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Ai nevoie de o serie de instrumente gi resurse pentru a-!i
mentine aplombul, pentru a fi ferm, dar flexibil, pentru a avea in-
credere in propriile abilitefi si pentru a munci astfel incAt munca
sd-!i ofere mulfumire gi satisfac,tii. Trebuie si gtii ci nu egti pio-
nul intdmplirilor qi al imprejuririlor gi ci poli influenfa in mod
pozitiv, gi chiar schimba, lumea in care triie;ti.

Considerim ci ifi sti in putinfi sircalizezi toate aceste lu-
cruri, gi multe altele, printr-un comportament asertiv. Acesta ili
va permite si te concentrezi gi si realizezi tot ceea.ce este posi-
bil, in loc si te lasi pradi indoielii sau temerilor gi si-!i focalizezi
atenfia pe ceea ce crezi ci este imposibil.

TREI MODURI DE COMPORIARE

Ne putem comporta in oricare dintre acegte trei moduri:

' agresiv;
. nonasertiv (comportament numit gi pasiv-agresiv);
o asertiv.

Comportamentul nu ne reprezinti in totalitate, chiar daci
uneori suntem judecafi in functie de el. Nimeni nu se comporte
exclusiv in mod asertiv, agresiv sau nonasertiv.

Oscilim intre aceste trei moduri de comportare gi suntem mai
inclinati si reactionim agresiv sau nonasertiv cAnd ne simlim sub
presiune sau st esali.

Uneori este mai diflcil si fim asertivi in anumite imprejuriri
ori fali de anumite persoane. Comportamentul asertiv se poate
nirui la locul de munci, acasi ori in compania prietenilor. Acest
lucru se poate intAmpla mai des in fata unui anumit tip de per-
soane, de exemplu fali de cei investi,ti cu autoritate, fafi de cei pe

care-i considerim mai inteligenfi sau mai competenfi decdt noi,
fafi de membri ai familiei sau de persoane de sex opus.

Toate aceste trei tipuri de comportament funcgioneazi, de

aceea le gi repetim.

1. AGRESIVITATEA

Comportamentul este agresiv atunci cAnd:
o lli susfii drepturile de aga manieri incit le nesocotegti pe

ale celorlalli.
o iti exprimi gdndurile, emofiile qi opiniile intr-un mod

nepotrivit si impropriu, chiar daci tu crezi sincer ci ai
dreptate.

Agresivitatea iti intireste propria pozilie in detrimentul al-
tora gi poate fi folositi pentru a-i desconsidera pe ceilalli. Ea

sebazeazi pe convingerea ci opiniile tale sunt mai importante
decit ale celorlalli. Agresivitatea se caracterizeazdprtn faptul ci
vina este intotdeauna atribuiti altora sau unor factori externi,
printr-un mod de adresare ostil sau condescendent, prin etalarea
disprefului gi a animozitifii.

Uneori agresivitatea qi asertivitatea pot fi confundate.
Cdnd o persoani comunici in mod agresiv, ridici vocea, igi

fixeazi cu privirea partenerul de discufie sau il intrerupe mereu,
acesta din urmi putind rimAne ticut gi docil, cedAnd in cele din
urmi. Agresivitatea poate fi perceputi ca incredere in propria per-
soani - ,,I-ai zis-o bine!" -, feedbackul intirind convingerea ci
un astfel de comportament este asertiv.

Daci in trecut ai fost nonasertiv gi ingiduitor gi liai infrinat
emofiile, barajul poate exploda gi poli hotiri: ,,Pini aici, mi-a
ajuns, gata!"

in primi instanfi, pofi depeti hmita;i exprima toate emotiile
acumulate, cerAndu-fi drepturile, insistAnd ca si-!i fie indepli-
nite cerinfele chiar tn acel molnent si avind un mod agresiv de
comunicare.
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Daci acest comportament are succes, in conditiile in care cel
nonasertiv din trecut nu a avut, acest,succes", aceasti putere
nou-descoperite, ifi poate da iluzia ci ai devenit asertiv.

Un exemplu griitor in acest caz este John, care a venit si par-
ticipe la unul dintre programele noastre despre asertivitate. Dupi
prima zi de curs, a fost atAt de impresionat de materialul prezen-
tat gi de nou-dobAnditele calitili asertive, incAt a hotirAt si ia
masa in orag gi si practice ceea ce a invifat.

John ;i-a ficut aparilia in ziua urmitoare, aritdnd trist ti
descurajat.

intrucit programul inci nu incepuse, l-am intrebat daci s-a

distrat in seara precedenti si daci a avut ocazia si puni in prac-
tici weuna dintre cunogtinfele proaspit dobAndite.

,,Asertivitatea asta nu funcfioneazi in cazul meu", a spus John.
,,Am incercat-o seara trecuti si a fost un egec total. Sunt unul dintre
acei tipi care, atunci cAnd merg intr-un local aglomerat, i;i croiesc
drum pini la bar 9i se chinuie si comande o biuturi. Invariabil,
sunt ultima persoani serviti, fiind servigi inaintea mea chiar gi cei
care au ajuns cu mult mai tArziu decAt mine. Acest lucru nu se in-
tAmpli doar in baruri, ci gi in restaurante, unde sunt de asemenea

servit ultimul, des,i nu am fost eu ultimul sosit. Seara trecuti am
crezut ci aceasti situafie se va schimba. Am $nut minte tot ceea ce

mi-ai spus despre limbajul corporal, despre controlul vocii gi lim-
bajul asertiv, gi totugi nimic nu a funcfionat. Am luat loc la masi qi

am incercat si atrag atenfia chelnerilei cdnd se afla in apropiere,
insi ea nu s-a oprit deloc la masa mea. A oferit meniurile tuturor in
afari de mine; chiar si cei care au venit mult dupi mine au primit
meniul inaintea mea. Dupi weo 10 minute, m-am siturat. CAnd

chelnerifa a trecut pe ldngi mine, am intins politicos mAna, m-am
uitat fix la ea 9i i-am spus: <Scuzati-mi, domnisoari, dar attept
deja de 15 minute 9i sunt singurul ciruia nu i-afi dat inci meniul.
Acest lucru mi dennjeazi foarte tare gi, daci nu mi-aducefi meniul
imediat, voi fi nevoit si plec.> $i qti;i ce? Ea s-a intors gi mi-a ris-
puns: <<Regret ci suntefi dezamigit, domnule, insi este privilegiul

dumneavoastrd si facefi ceea ce doritb. $i exact asta am ficut.
M-am ridicat gi am plecat."

Degi John gi-a susfinut drepturile, firi indoiali ci aceaste
primi interacfiune cu chelnerifa a fost ostili gi ameninfitoare qi

nu este de mirare ci rezultatul conversafiei a fost un e$ec.

,,Ea este extrem de asertivi", spun oamenii, ,,nu a$ vrea se o

supir sau si-i stau in cale." ,,El este foarte asertiv qi ob{ine intot-
deauna ceea ce vrea, cu orice pre1."

CAnd adopfi acest tip de comportament, uneori oblii ceea ce

doregti, alteori starnefti impotrivire gi antipatie.
Societatea gi unele culturi recompenseazi comportamentul

agresiv. Cei care sunt agresivi pot avea succes. La fel ca in cazul
asertivitilii, agresivitatea poate lnsemna faptul ci lp aperi drep-

turile gi opiniile, insi o faci in detrimentul celorlalli. Ceilalli te
pot admira pentru fermitatea, increderea de sine qi modul in care

te implici, insi te vor aprecia doar cAnd nu ei sunt cei care au de

suferit de pe urma acestui comportament.

2 NONASERTIVITATEA

Comportamentul nonasertiv este atunci cind:
o nu reugegti si ifi suslii drepturile sau o faci de aga manierd,

incAt ceilalli te ignori cu ugurinfi;
o ili exprimi gindurile, emofiile gi pirerile pe un ton umil,

precaut sau timid; sau
o in general, intAmpini dificultiS in a-fi exprima opiniile sau

emofiile.

Sumisiunea sebazeaz6, pe convingerea ci propriile nevoi gi

dorinle vor fi percepute de ceilalli ca fiind mai pufin importante
decAt ale lor. Exemple tipice de comportament sumisiv sunt
explicafiile lungi, justificatoare, umilindu-te singur in timp ce

incerci si te pliezi nevoilor gi dorinfelor celorlalli.
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Nonasertivitatea poate pirea inofensivi, insi ea te priveazi atAt
de respectul celorlalf fafi de drepturile tale, cAt gi de posibilitatea
unui rezultat de tip win-win. De obicei, acest tip de comportament
are la bazi lipsa dorinfei de asumare a responsabilitef,i gi il poate in-
curaja pe interlocutor si se comporte agresiv. Este mai pu$n drama-
tici decAt agresivitatea, dar cu toate acestea este profund resimtiti.

Sandra este o persoani energici, focalizatd. pe reuqiti. Se au-
tocaracteriz eazl drept pozitivi, ii place si primeasci sarcini con-
siderate extrem de dificile sau chiar imposibile. Este directi gi nu
se teme si spuni ceea ce simte.

Ea se agteapti ca gi ceilalf si se comporte la fel gi se simte
deseori frustrati cAnd acestora nu pare si le pese la fel de mult
de o anumiti indatorire, nu sunt preocupafi de caracterul urgent
al acesteia ori de angajamentul asumat. Daca trebuie si lucreze
mai mult sau si rimAni peste program, ea se conformeaziin-
totdeauna ;i face tot posibilul pentru a elimina orice piedici in
lndeplinirea sarcinii primite.

Sandra gisegte frustranti gi supiritoare reticenfa angajatilor de
a prelua ini$ativa. Ea ii abordeazi in legituri cu o sarcini gi convin
impreuni asupra acesteia, doarpentru a descoperi prea tdrziu ci ter-
menul-limitd nu poate fi respectat. Sandra suspecteazi ci, in ciuda
acordului lor aparent, nu a existat deloc dorinta de a-l respecta.

Mai intAi devine frustrati, apoi furioasi gi angajafii in cauzi
simt asprimea vorbelor sale: ,,li intreb cAt se poate de politicos:
pot lndeplini sarcina, ftiu cum si o faci gi o pot face in termenul
stabilit? Tofi spun <<da>>, mai verific o dati - <<Sunteli siguri?> Ei
continui si spuni <<da> gi sunt nevoiti si-i cred. De ce nu spun ci
perioada de timp este prea scurtd sau ci nu qtiu cum si procedeze
sau cd au nevoie de ajutor suplimentar? Ag fi dornici si-i ajut,
insi ei doar pun capul in pimAnt si spun <<da>. Nu-i de mirare ci
mi enervez si devin agresivi fali de ei!"

Atunci cind adop,ti un comportament nonasertiv, egti capabil
de manipulare in scopul de a evita confruntarea, respingerea, cri-
tica sau chiar laudele.

Nonasertivitatea se bazeazi pe teami, pe evitare gi, din oqperienp

noastri, este extrem de diunitoare increderii qi stimei de sine.

3 ASERTIVITATEA

Comportamentul asertiv este atunci cAnd:

o ifi susfii propriile drepturi intr-un mod care nu incalci
drepturile celorlal,ti;

o ili exprimi deschis punctul de vedere, spui ceea ce ai de

spus cu sinceritate gi firi a-i manipula pe ceilalli; sau

o incerci si-i infelegi pe ceilalli gi si relafionezi cu ei pebaza

unei sinceritifi reciproce.

Acest tip de comportament duce la o exprimare onesti, des-

chisi gi directi a propriilor opinii gi arati, in acelagi timp, ci
inlelegi pozi,tia celeilalte persoane.

Rebecca este o persoani hotirAti, siguri in legituri cu ceea

ce-gi doregte. Ea gi-a exprimat intotdeauna pirerile cu sinceritate,

flind o persoani grijulie, care asculti gi vorbegte in egali mi-
suri, fiind respectati pentru calmul gi siguranja sa. Competenfa

gi increderea de sine au fost in scurt timp remarcate gi Rebecca

a fost promovati de mai multe ori pAni cAnd a ajuns pe culmile
amefitoare ale unui important post de conducere.

La inceputul fiecirei siptimini, echipei i se cerea si vini mai

deweme gi si participe la gedinfa de luni dimineafa, pentru a se

stabili sarcinile fieciruia gi a se discuta despre problemele din
siptimAna respectivi.

Rebecca era nevoiti si se scoale mult mai devreme pentru a

ajunge la aceste gedinfe gi si aranjeze ca cineva si-i duci pe copii
la gcoali in locul ei.

$edingele pireau si urmeze un tipar neschimbat gi, fiind noui
in echipi, Rebecca stitea respectuoasi deoparte gi observa, parti-
cipAnd doar cdnd eracazrsl.
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$eful se ridica in picioare la inceputul intAlnirii gi finea un
monolog de 20 de minute. Apoi ii invita pe ceilalli si participe la
discufie. lntdlnirea se derula haotic, deviindu-se de la subiect de
fiecare dati cAnd cineva lua cuvAntul.

Dupi weo doui ore, firi si se fi luat vreo hotirdre, fiecare
pleca spre departamentul siu, bodoginind gi plAngdndu-se in
barbi ci ultimele doui ore au fost o totali pierdere de weme.

La urmitoarea sedinti, dupi monologul gefului, Rebecca s-a

ridicat si l-a intrebat calm: ,,Brian, am participat pAni acum la
trei gedinfe gi nu sunt siguri care este scopul acestora. Doresc
intr-adevir si-mi aduc o contribufie semnificativi si si-mi folo-
sesc timpul in mod productiv. Simt ci in acest moment nu pot
face asta, ai putea te rog sA stabilesti ni;te obiective pentru aceste
intilniri, astfel incat timpul meu si fie folosit in mod adecvat? Si
am putea fixa o limiti de timp pentru ca gedinfele si nu se mai
intindi la nesfArgit?"

Brian s-a arezat stupefiat, ca in stare de goc. Restul echipei de
conducere a agteptat si-i audi rispunsul, gindindu-se in sinea
lor ci acesta a fost unul dintre cele mai bune discursuri ca si-fi
pui capit carierei.

Spre cinstea sa, Brian s-a ridicat cAt era de lung qi, tacticos gi
cu griji, i-a mullumit Rebeccai pentru onestitatea gi franchefea
sa. El a admis ci gedintele au deviat de la scopul de bazi gi a
schifat trei obiective pentru acea gedinfi. intdlnirea a continuat
apoi timp de o ori.

$i acesta nu a fost sfArgitul povestei Rebeccii. Cdnd vreu-
nul dintre directori participa la o gedingi, avea griji si intrebe:
,,Doresc si particip cu adevirat, insi nu cred ci pot pAni ce nu
sunt stabilite nigte obiective clare. Care sunt acestea?" Si cAnd
i9i organizau propriile gedinfe, liderii aveau griji si stabileasci
obiective clare.

in curAnd a devenit parte din cultura organizafionali a ace-
lei companii si puni aceasti intrebare la inceputul fiecirei
gedinge.

in consecingi, intAlnirile erau mai concentrate, mai satisfe-

citoare, se luau hotirAri clare gi durau mai pufin. Cel mai mare

cigtig insi a fost ci numirul de gedinle a scizut in acea companie

cu o treime.
Rebecca a continuat si lucreze in cadrul companiei, fiind

prefuiti gi respectati din plin.

CUM SA RECUNOASTEM CELE

TREI IIPURI DE COMPORTAMENT

Fiecare dintre aceste trei tipuri de comportament - agresiv, non-

asertiv qi asertiv - confine in esenli moduri diferite de a percepe

lumea, viziuni diferite asupra acesteia.

Haidefi si analizim conceplia despre lume gi tiparele de lim-
baj in cazul fiecirui tip de comportament.

AGRESIVITATEA

PERSPECTIVA ASUPRA LUMII

Lumea este un loc ostil gi unicul mod de a supraviefui este de a

fi mai puternic decat ceilalli gi de a-fi afiqa puterea; nu existi re-

compense pentru perdangi; lovegte primul; cea mai buni apirare
este atacul; nevoile mele sunt desigur importante, nu gtiu ce si
spun despre ale tale.

Pe scurfi ,,Eu ciqtig, tu pierzi".


