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Introducere

Asertivitatea nu inseamna numai un set de tehnici, ci si un mod
de a gandi care ne permite sd fim autentici si sa obtinem cat mai
mult de la viata. Asertivitatea este sustinuta de convingeri spe-
cifice care sustin o abordare mentala pozitiva in fata suisurilor
si coborasurilor vietii. In loc si fim marionete, devenim astfel
papusari.

Lucram aproape cu totii sub o presiune crescuta, intrucat
cerintele, atat la locul de munca, dar si in viatd, in general, sunt
in crestere. Schimbdrile importante, precum mutarea intr-o casa
noud, casatoria sau trecerea peste o pierdere grea, pot contribui
si mai mult la aceasta presiune.

Suntem constienti ca presiunile la care suntem supugi provin
din surse diferite, fie din ceea ce se intampla in jurul nostru, fie
din ceea ce se intampla la nivel interior, in mintea noastrd. Stim
cu totii in ce masurd starea de spirit ne influenteaza chiar gi sta-
rea fizica.

Presiunile interne pot fi rezultatul gradului de confort si
multumire fata de noi ingine si de corpul nostru, al dialogului
interior, al aspectelor personalitatii, al experientelor de viata, al
sistemului de principii, al sentimentului propriei valori, precum
si al propriului tel.

Pentru a invdta sa fii mai putin stresat, sa-ti gestionezi mai
bine timpul, sa fii mai multumit de felul in care te comporti si sa
duci astfel o viata fericitd, sandtoasd si implinitd, este necesara
asigurarea unui echilibru mai bun intre diversele cerinte contra-
dictorii, folosind anumite tehnici de conduita asertiva.
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Consideram cd asertivitatea ne ajutd sa ne afirmam in toate
domeniile vietii, 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. Gindirea
influenteaza rezultatele pe care le obtinem. Gandind negativ vom
atrage realitdti negative; gandind asertiv vom beneficia de ceea ce
este mai bun in viata.

in calitate de formatori, specializati de 30 de ani in domeniul
asertivitatii, am avut privilegiul s desfdsurdm programe de in-
struire in asertivitate peste tot in lume: in Europa, in Asia, in
zona Pacificului de Sud si in Orientul Mijlociu. Am reusit sa aju-
tam literalmente mii de persoane si-si apere opiniile si ideile si sa
dobandeasca mai multa bundstare, sinitate si fericire.

Am fost invitati sd desfasuram traininguri de asertivitate la di-
verse niveluri in cadrul companiilor, pentru a schimba si dezvolta
cooperarea in cadrul culturii antreprenoriale.

Ni s-au aldturat din ce in ce mai frecvent directori generali
si presedinti ai consiliilor de administratie si am luat parte la
tendinta din industria britanica de a pregiti mai multe femei pen-
tru pozitii de inalt nivel in consiliile de administratie.

Discursul nostru programatic din cadrul conferintelor econo-
mi'ce, evenimentelor corporatiste, seminariilor educative si forumu-
rilor de caritate i-a incurajat pe participanti sa-si revizuiascd modul
de a aborda problemele atét la locul de munca, precum si in familie.

In Partea intai a cartii exploram caracteristicile asertivitatii si
gama de instrumente asertive necesare.

Apoi, in Partea a doua, descriem o gama larga de situatii reale
pe care fara indoiald le-ai experimentat deja. Vom aplica principi-
ile asertive despre care am discutat in Partea intai intr-un numar
de situatii ce reprezinta adevirate provocdri atat in viata sociald,
cat sila locul de munca. Vom demonstra cum se pot pune in prac-
tica aceste instrumente asertive in cadrul unor scenarii variate,
pentru a-ti consolida increderea si stima de sine si a obtine mai
mult din ceea ce vrei, ludnd in seamad si dorintele celorlalti.

Vei gdsi pe tot cuprinsul cartii numeroase exercitii, pentru a-ti
consolida cunostintele si a te amuza in timp ce te antrenezi.
Intrucat ai ales s citesti aceastd carte, apreciem ca ai decis sd
investesti in propriul viitor. Iti multumim ci ti-ai facut timp pen-
tru acest lucru si iti dorim o viata plind de satisfactii si multumiri.

Trdieste clipa — cdldtoria de o mie de mile
incepe cu un prim pas.
— Horatiu/ Lao Zi

Conrad & Suzanne Potts
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(e este asertivitatea?

Existd numeroase definitii ale termenului de ,asertivitate“. Desigur,
oamenii participa deseori la seminarii dedicate asertivitatii, pen-
tru a invata sa-si impuna punctul de vedere sau pentru a fi mai
convingdtori.

Parerea noastra este ca asertivitatea inseamna de fapt cu totul
altceva:

Asertivitatea este un comportament care tinde spre o finalitate de
tip ,win-win“ (avantaj reciproc), cdtre un rezultat satisfdcdtor pentru
ambele parti implicate.

Atunci cand adopti un comportament asertiv, obtii mai mult
din ceea ce doresti, insd numai dacd recunosti si tii cont si de
dorintele sau nevoile celeilalte persoane. Paradoxul win-win este
cel ce face acest lucru posibil. :

Daca doresti sa ai succes in viata personald, in afaceri, in ca-
rierd sau in oricare alt domeniu, trebuie sa interactionezi in mod
asertiv si sd-ti asumi responsabilitatea pentru propria-ti viatd.

Persoanele asertive au mai mult succes, deoarece sunt consi-
derate autentice (de tipul , Asta vezi, asta primesti), persoane
directe, pe a cdror onestitate si sinceritate te poti bizui, gi care nu
iti rezerva niciodata surprize neplacute.

Comportamentul asertiv iti sporeste sansele de a fi fericit si
vei avea probabil o viatd mai lungd decdt a celor care comunica in
mod agresiv ori pasiv.

Asertivitatea iti permite sa-ti expui mai clar nevoile si sa ceri
ca ele sd fie luate in seama, dar iti impune, totodatd, s fii atent si
sd tii seama de nevoile celorlalti.
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Ai nevoie de o serie de instrumente i resurse pentru a-ti
mentine aplombul, pentru a fi ferm, dar flexibil, pentru a avea in-
credere in propriile abilititi si pentru a munci astfel incat munca
sa-ti ofere multumire si satisfactii. Trebuie sa stii ca nu esti pio-
nul intamplarilor si al imprejurarilor si ca poti influenta in mod
pozitiv, si chiar schimba, lumea in care trdiesti.

Considerdam ca iti sta in putintd sd realizezi toate aceste lu-
cruri, si multe altele, printr-un comportament asertiv. Acesta iti
va permite sd te concentrezi si sd realizezi tot ceea ce este posi-
bil, in loc sa te lasi prada indoielii sau temerilor si sa-ti focalizezi
atentia pe ceea ce crezi cd este imposibil. '

TREI MODURI DE COMPORTARE

Ne putem comporta in oricare dintre aceste trei moduri:
® agresiv;
e nonasertiv (comportament numit si pasiv-agresiv);
® asertiv.

Comportamentul nu ne reprezintd in totalitate, chiar daca
uneori suntem judecati in functie de el. Nimeni nu se comportd
exclusiv in mod asertiv, agresiv sau nonasertiv.

Oscildm intre aceste trei moduri de comportare si suntem mai
inclinati si reactionim agresiv sau nonasertiv cind ne simtim sub
presiune sau stresati.

Uneori este mai dificil sa fim asertivi in anumite imprejurari
ori fatd de anumite persoane. Comportamentul asertiv se poate
narui la locul de muncd, acasa ori in compania prietenilor. Acest
lucru se poate intampla mai des in fata unui anumit tip de per-
soane, de exemplu fatd de cei investiti cu autoritate, fata de cei pe
care-i consideram mai inteligenti sau mai competenti decat noi,
fatd de membri ai familiei sau de persoane de sex opus.

Toate aceste trei tipuri de comportament functioneaza, de
aceea le si repetam.

1. AGRESIVITATEA

Comportamentul este agresiv atunci cand:
e 1ti sustii drepturile de aga manierd incit le nesocotesti pe
ale celorlalti.
e {ti exprimi gandurile, emotiile si opiniile intr-un mod
nepotrivit si impropriu, chiar daca tu crezi sincer ca ai
dreptate.

Agresivitatea iti intdreste propria pozitie in detrimentul al-
tora si poate fi folosita pentru a-i desconsidera pe ceilalti. Ea
se bazeaza pe convingerea ca opiniile tale sunt mai importante
decdt ale celorlalti. Agresivitatea se caracterizeaza prin faptul ca
vina este intotdeauna atribuitd altora sau unor factori externi,
printr-un mod de adresare ostil sau condescendent, prin etalarea
dispretului si a animozitatii.

Uneori agresivitatea si asertivitatea pot fi confundate.

Cand o persoana comunica in mod agresiv, ridicad vocea, isi
fixeaza cu privirea partenerul de discutie sau il intrerupe mereu,
acesta din urma putdnd rdmane tacut si docil, cedand in cele din
urmad. Agresivitatea poate fi perceputd ca incredere in propria per-
soand — ,I-ai zis-o bine!“ —, feedbackul intarind convingerea ca
un astfel de comportament este asertiv.

Dacd in trecut ai fost nonasertiv si ingdduitor si ti-ai infranat
émogiile, barajul poate exploda si poti hotari: ,Pana aici, mi-a
ajuns, gata!®

In primi instant4, poti depasi limita si exprima toate emotiile
acumulate, cerandu-ti drepturile, insistand ca sa-ti fie indepli-
nite cerintele chiar in acel moment si avand un mod agresiv de
comunicare.

O)
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Daca acest comportament are succes, in conditiile in care cel
nonasertiv din trecut nu a avut, acest ,succes“, aceasta putere
nou-descoperita, iti poate da iluzia ca ai devenit asertiv.

Un exemplu grditor in acest caz este John, care a venit sa par-
ticipe la unul dintre programele noastre despre asertivitate. Dupa
prima zi de curs, a fost atat de impresionat de materialul prezen-
tat si de nou-dobanditele calitati asertive, incdt a hotarat sa ia
masa in oras si sd practice ceea ce a invdtat.

John si-a facut aparitia in ziua urmadtoare, ardatand trist si
descurajat.

Intrucat programul inca nu incepuse, l-am intrebat daci s-a
distrat in seara precedentd si daca a avut ocazia sa puna in prac-
ticd vreuna dintre cunostintele proaspat dobandite.

~Asertivitatea asta nu functioneaza in cazul meu®, a spus John.
»Am incercat-o seara trecuti si a fost un esec total. Sunt unul dintre
acei tipi care, atunci cand merg intr-un local aglomerat, isi croiesc
drum péana la bar si se chinuie sa comande o bautura. Invariabil,
sunt ultima persoana servita, fiind serviti inaintea mea chiar si cei
care au ajuns cu mult mai tarziu decit mine. Acest lucru nu se in-
tampla doar in baruri, ci si in restaurante, unde sunt de asemenea
servit ultimul, desi nu am fost eu ultimul sosit. Seara trecuta am
crezut ca aceasta situatie se va schimba. Am tinut minte tot ceea ce
mi-ai spus despre limbajul corporal, despre controlul vocii si lim-
bajul asertiv, si totusi nimic nu a functionat. Am luat loc la masa si
am fincercat sd atrag atentia chelneritei cand se afla in apropiere,
insd ea nu s-a oprit deloc la masa mea. A oferit meniurile tuturor in
afard de mine; chiar si cei care au venit mult dupd mine au primit
meniul inaintea mea. Dupa vreo 10 minute, m-am saturat. Cand
chelnerita a trecut pe langa mine, am intins politicos mana, m-am
uitat fix la ea gi i-am spus: «Scuzati-ma, domnisoara, dar astept
deja de 15 minute si sunt singurul ciruia nu i-ati dat inca meniul.
Acest lucru ma deranjeaza foarte tare si, dacd nu mi-aduceti meniul
imediat, voi fi nevoit sa plec.» $i stiti ce? Ea s-a intors si mi-a ras-
puns: «Regret cd sunteti dezamagit, domnule, insa este privilegiul

dumneavoastrd sa faceti ceea ce doriti». $i exact asta am facut.
M-am ridicat si am plecat.*

Desi John si-a sustinut drepturile, fira indoiald ca aceasta
prima interactiune cu chelnerita a fost ostild si amenintatoare si
nu este de mirare cd rezultatul conversatiei a fost un esec.

»Ea este extrem de asertiva“, spun oamenii, ,nu as vrea sd o
supar sau sa-i stau in cale. ,El este foarte asertiv si obtine intot-
deauna ceea ce vrea, cu orice pret.*

Cand adopti acest tip de comportament, uneori obtii ceea ce
doresti, alteori starnesti impotrivire si antipatie.

Societatea si unele culturi recompenseaza comportamentul
agresiv. Cei care sunt agresivi pot avea succes. La fel ca in cazul
asertivitatii, agresivitatea poate insemna faptul ca iti aperi drep-
turile si opiniile, insa o faci in detrimentul celorlalti. Ceilalti te
pot admira pentru fermitatea, increderea de sine si modul in care
te implici, insa te vor aprecia doar cand nu ei sunt cei care au de
suferit de pe urma acestui comportament.

2. NONASERTIVITATEA

Comportamentul nonasertiv este atunci cand:
e nu reusesti sa iti sustii drepturile sau o faci de aga maniera,
incat ceilalti te ignora cu usurintd;
e iti exprimi gandurile, emotiile si parerile pe un ton umil,
precaut sau timid; sau
e in general, intampini dificultdti in a-ti exprima opiniile sau
emotiile.

Sumisiunea se bazeaza pe convingerea cad propriile nevoi si
dorinte vor fi percepute de ceilalti ca fiind mai putin importante
decét ale lor. Exemple tipice de comportament sumisiv sunt
explicatiile lungi, justificatoare, umilindu-te singur in timp ce
incerci sa te pliezi nevoilor si dorintelor celorlalti.
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Nonasertivitatea poate parea inofensiva, insa ea te priveaza atat
de respectul celorlalti fata de drepturile tale, cit si de posibilitatea
unui rezultat de tip win-win. De obicei, acest tip de comportament
are la baza lipsa dorintei de asumare a responsabilititii si il poate in-
curaja pe interlocutor sd se comporte agresiv. Este mai putin drama-
tica decat agresivitatea, dar cu toate acestea este profund resimtita.

Sandra este o persoana energicd, focalizati pe reusitd. Se au-
tocaracterizeaza drept pozitiva, ii place sa primeasca sarcini con-
siderate extrem de dificile sau chiar imposibile. Este directa si nu
se teme sa spuna ceea ce simte.

Ea se agteapta ca si ceilalti sd se comporte la fel si se simte
deseori frustrata cand acestora nu pare si le pese la fel de mult
de o0 anumitd indatorire, nu sunt preocupati de caracterul urgent
al acesteia ori de angajamentul asumat. Daca trebuie si lucreze
mai mult sau sd rimana peste program, ea se conformeaza in-
totdeauna si face tot posibilul pentru a elimina orice piedici in
indeplinirea sarcinii primite.

Sandra gdseste frustranta si suparatoare reticenta angajatilor de
a prelua initiativa. Ea ii abordeaza in legatura cu o sarcini si convin
impreuna asupra acesteia, doar pentru a descoperi prea tarziu ci ter-
menul-limita nu poate fi respectat. Sandra suspecteazi cd, in ciuda
acordului lor aparent, nu a existat deloc dorinta de a-1 respecta.

Mai intdi devine frustrata, apoi furioasa si angajatii in cauza
simt asprimea vorbelor sale: ,li intreb cét se poate de politicos:
pot indeplini sarcina, stiu cum sa o faca si o pot face in termenul
stabilit? Toti spun «da», mai verific o datd — «Sunteti siguri?» Ei
continud sd spuna «da» si sunt nevoitd si-i cred. De ce nu spun ci
perioada de timp este prea scurta sau ca nu stiu cum si procedeze
sau ca au nevoie de ajutor suplimentar? As fi dornica sa-i ajut,
insa ei doar pun capul in pamant si spun «da». Nu-i de mirare ci
ma enervez si devin agresiva fata de ei!“

Atunci cand adopti un comportament nonasertiv, esti capabil
de manipulare in scopul de a evita confruntarea, respingerea, cri-
tica sau chiar laudele. :

Nonasertivitatea se bazeaza pe teamd, pe evitare si, din experienta
noastra, este extrem de daunatoare increderii si stimei de sine.

3. ASERTIVITATEA

Comportamentul asertiv este atunci cand:
e iti sustii propriile drepturi intr-un mod care nu incalca
drepturile celorlalti;
e iti exprimi deschis punctul de vedere, spui ceea ce ai de
spus cu sinceritate si fard a-i manipula pe ceilalti; sau
e incerci sa-i intelegi pe ceilalti si sd relationezi cu ei pe baza
unei sinceritati reciproce.

Acest tip de comportament duce la o exprimare onesta, des-
chisa si directa a propriilor opinii si aratd, in acelasi timp, ca
intelegi pozitia celeilalte persoane.

Rebecca este o persoana hotarata, sigura in legatura cu ceea
ce-si doreste. Ea si-a exprimat intotdeauna parerile cu sinceritate,
fiind o persoana grijulie, care asculta si vorbeste in egald ma-
surd, fiind respectatd pentru calmul si siguranta sa. Competenta
si increderea de sine au fost in scurt timp remarcate si Rebecca
a fost promovata de mai multe ori pdnd cand a ajuns pe culmile
ametitoare ale unui important post de conducere.

La inceputul fiecirei siptamani, echipei i se cerea sd vind mai
devreme si sd participe la sedinta de luni dimineata, pentru a se
stabili sarcinile fiecaruia si a se discuta despre problemele din
saptamana respectiva.

Rebecca era nevoita sa se scoale mult mai devreme pentru a
ajunge la aceste sedinte si sa aranjeze ca cineva sa-i duca pe copii
la scoala in locul ei.

Sedintele pareau sa urmeze un tipar neschimbat si, fiind noua
in echipa, Rebecca stitea respectuoasa deoparte si observa, parti-
cipdnd doar cdnd era cazul.

@
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Seful se ridica in picioare la inceputul intalnirii si tinea un
monolog de 20 de minute. Apoi ii invita pe ceilalti sd participe la
discutie. Intalnirea se derula haotic, deviindu-se de la subiect de
fiecare data cand cineva lua cuvantul.

Dupa vreo doua ore, fara sa se fi luat vreo hotiarare, fiecare
pleca spre departamentul sdu, bodogéanind si plangandu-se in
barba cd ultimele doud ore au fost o totali pierdere de vreme.

La urmdtoarea sedintd, dupd monoloegul sefului, Rebecca s-a
ridicat si l-a intrebat calm: ,Brian, am participat pAna acum la
trei sedinte si nu sunt sigura care este scopul acestora. Doresc
intr-adevar sa-mi aduc o contributie semnificativa si si-mi folo-
sesc timpul in mod productiv. Simt cd in acest moment nu pot
face asta, ai putea te rog sa stabilesti niste obiective pentru aceste
intalniri, astfel incat timpul meu sa fie folosit in mod adecvat? Si
am putea fixa o limitd de timp pentru ca sedintele si nu se mai
intindd la nesfarsit?“

Brian s-a agezat stupefiat, ca in stare de soc. Restul echipei de
conducere a asteptat si-i auda raspunsul, gindindu-se in sinea
lor ca acesta a fost unul dintre cele mai bune discursuri ca sa-ti
pui capat carierei.

Spre cinstea sa, Brian s-a ridicat cét era de lung si, tacticos si
cu grija, i-a multumit Rebeccai pentru onestitatea si franchetea
sa. El a admis cd sedintele au deviat de la scopul de bazi si a
schitat trei obiective pentru acea sedinti. intalnirea a continuat
apoi timp de o ora.

Si acesta nu a fost sfarsitul povestei Rebeccdi. Cand vreu-
nul dintre directori participa la o sedinta, avea grija si intrebe:
»Doresc sd particip cu adevarat, insa nu cred ci pot pini ce nu
sunt stabilite nigte obiective clare. Care sunt acestea?“ Si cand
isi organizau propriile sedinte, liderii aveau griji si stabileasca
obiective clare.

In curind a devenit parte din cultura organizationala a ace-
lei companii sa pund aceastd intrebare la inceputul fiecirei
sedinte.

in consecinta, intilnirile erau mai concentrate, mai satisfa-
citoare, se luau hotdrari clare si durau mai putin. Cel mai mare
castig insa a fost ca numarul de sedinte a scazut in acea companie

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

pretuita si respectata din plin.

CUM SA RECUNDASTEM CELE
TREI TIPURI DE COMPORTAMENT

Fiecare dintre aceste trei tipuri de comportament — agresiv, non-
asertiv si asertiv — contine in esentd moduri diferite de a percepe
lumea, viziuni diferite asupra acesteia.

Haideti sd analizam conceptia despre lume si tiparele de lim-
baj in cazul fiecdrui tip de comportament.

AGRESIVITATEA

PERSPECTIVA ASUPRA LUMII

Lumea este un loc ostil si unicul mod de a supravietui este de a
fi mai puternic decat ceilalti si de a-ti afisa puterea; nu exista re-
compense pentru perdanti; loveste primul; cea mai buna aparare
este atacul; nevoile mele sunt desigur importante, nu stiu ce sd
spun despre ale tale.

Pe scurt: ,Eu castig, tu pierzi®.



