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Fata de atitudinea dezarmata si lipsita de Incredere 1n sine si posibilitatile de castig ale
persoanei pasive, in atingerea obiectivelor lor, oamenii agresivi adoptd mental strategia ,,eu
castig — tu pierzi” in timp ce oamenii asertivi strategia «castig eu, castigi si tu». Asertivitatea
inseamna sa fii pregatit pentru ceea ce vrei si obtii. Inseamni sa stii foarte clar ce nevoi ai.
Inseamni confruntare si cere mult curaj. Unii spun ci este greu sa fii asertiv, altii, prin stilul lor
propriu, spun ca este foarte usor. Un lucru este sigur: este nevoie de mai multd cunoastere si
practicd pentru a putea fi asertiv.

Comportamentul asertiv se caracterizeaza prin faptul ca in comunicare nu se incalca nici
drepturile personale, nici ale celorlalti, subiectul exprimandu-si necesitatile, dorintele,
sentimentele si preferintele intr-un mod deschis si onest, intr-o manierd socialmente adecvata.
Comportamentul asertiv demonstreaza respectul fatd de sine si fatd de ceilalti, promoveaza
autodezvaluirea, autocontrolul si aprecierea pozitiva ai valorii de sine.

Asertivitatea este cea mai eficace modalitate de solutionare a problemelor
interpersoanale, cel putin aceasta este opinia mea. Comunicarea directd, deschisa si onesta cred
cd permite receptionarea mesajelor fara distorsiuni, ceea ce mentine relatiile cu ceilalti. intr-o
comunicare asertiva tensiunea, critica, conflictul sunt constructive.

Componentele asertivitatii

Notiunea de asertivitate a fost introdusd de specialisti in terapia comportamentala, care
afirmau ca asertivitatea inhibd anxietatea i reduce depresia. Se subliniazd faptul ca
comportamentul asertiv conduce la o imbundtdtire a imaginii de sine. Dupa Lazarus, componenta
cognitivad a asertivitatii comporta patru elemente care implicad un anumit mod de gandire: refuzul
cererilor, solicitarea favorurilor si formulare de cereri, exprimarea sentimentelor pozitive si
negative, initiere, continuare s$i incheiere a wunei conversatii generale. Componenta
comportamentald a asertivitatii include o serie de elemente non-verbale, cum ar fi:

— contactul vizual: o persoana asertiva isi priveste interlocutorul drept in ochi. Lipsa contactului
vizual poate transmite mesaje nedorite, de tipul: ,,eu nu sunt convins de ceea ce spun’ sau ,,imi

este foarte frica”.



— tonul vocii: chiar si cel mai asertiv mesaj isi va pierde din semnificatie daca va fi exprimat cu o
voce soptitd (aceasta va da impresia de nesigurantd) sau prea tare, fapt care ar putea activa
comportamentul depresiv al interlocutorului.

— postura: pozitia corpului difera de la situatie la situatie. Totusi, se apreciaza cd, in majoritatea
cazurilor, subiectul trebuie sa stea drept: nici prea rigid, pentru ca aceasta exprima o stare de
incordare, nici prea relaxat, pentru ca ceilalfi ar putea interpreta o astfel de pozitie ca fiind lipsita
de respect.

— mimica: pentru ca mesajul sa aiba caracter asertiv, mimica trebuie sa fie adecvata si congruenta
cu continutul mesajului. Astfel, de exemplu, daca cineva zimbeste atunci cand afirma ca ceva il
supara, ofera interlocutorului o informatie ambigua, care altereaza sensul comunicarii.

— momentul administrarii mesajului: cel mai eficient mesaj asertiv isi pierde semnificatia daca
este administrat intr-un moment nepotrivit. Astfel, de exemplu, nici un sef nu va raspunde
favorabil la o cerere de marire a salariului, oricat de bine formulata este aceasta, daca angajatul il
abordeaza atunci cind se pregateste sa se prezinte n fata unei comisii de control a firmei.

— continutul: chiar daca toate celelalte conditii sunt respectate, mesajul nu-si atinge scopul daca
este prea agresiv, cu intentia de a-1 blama pe celalalt sau, dimpotriva, exprimat prea timid si Intr-
un mod pasiv. Continutul unui mesaj asertiv trebuie sa fie precis, descriptiv si direct.

Intr-o anumitia masura, problema increderii in sine, in abilitatile sale poate fi intalnita
practic in orice teorie psihologicd care se referd la psihologia personalitdtii. Este demonstrat
faptul ca persoanele se deosebesc intre ele in functie de nivelul increderii in sine. Respectiv,
acesti oameni adera la modalitati de comportament diferit. Este necesar s se mentioneze faptul
ca stilul de viata cultiva deseori norme de comportament contradictorii. Exemple de nepotrivire
intre comportamentul ,,recomandat” si ,,incurajat” pot fi intilnite destul de frecvent. Desi se
considerd unanim acceptat ca drepturile altei persoane trebuie respectate, deseori observam ca
parintii, profesorii §i biserica prin actiunile sale, contrazic acest principiu. Respectul, bunele
maniere, tactica, modestia, de regula, sunt apreciate, ldudate, dar 1n acelasi timp, cu scopul ,,de a
reusi” se permite §i se incurajeaza agresivitatea, nepolitetea fata de altii.

Fiecare persoana poseda un anumit stil comportamental.

Atitudinile agresive si pasive, la prima vedere, se deosebesc radical, dar baza lor este
aceeasi. Celelalte persoane sunt considerate ,,dugmani” ce au un singur scop — a dauna. Desi,

trebuie sa fii foarte precaut, sa nu spui ce gandesti si ce simti, orice informatie sa fie prezentata in



mod rafinat. Deosebirea dintre un comportament agresiv si unul pasiv, consta doar in faptul ca,
persoana agresiva aplica lovituri prevenire, pe cand cea pasiva lasa deschis de inteles ca nu
pretinde la biruinta, succes intr-o lupta cu un raufacator.

Persoana ce se comporta asertiv este capabild concret si explicit sa formuleze cerintele si
trebuintele sale, viziunea proprie referitor la o anumita situatie, problema. Se deosebeste prin
atitudine pozitiva fata de ceilalfi si autoapreciere adecvata. Are incredere in propriile forte, poate
asculta si merge la compromis. Este capabila sa-si modifice viziunea, parerea, fiind influentata
de argumente logice. Nu se rusineaza si-i ceard cuiva un serviciu si din partea sa este gata de
asemenea sa acorde ajutor si amabilitate.

D. Bowen propune urmatoarea definitie a asertivitatii: «asertivitatea este comportamentul
care implica exprimarea propriilor idei si sentimente si sustinerea propriilor drepturi, si a face
aceste lucruri Intr-un mod care permite celuilalt sd procedeze la fel.»

Comunicarea si comportamentul asertiv cer dezvoltarea anumitor deprinderi si
abilitati specifice:

— impartasiti-va sentimentele 1n afirmatii la persoana I;

— nu va minimizati pe voi $i nu-i minimizati pe ceilalti;

— nu fiti vagi si ezitanti si nu va camuflati mesajul cu cuvinte «parazite» sau «diplomatice»;
— fiti concret in feed-back si critica;

— folosifi un limbaj neutru, neexploziv;

— fiti cooperanti, deschisi si receptivi la ceilalti — s-ar putea sa stie ceva si voi sa nu stiti;

— confruntati situatiile neplacute pe loc sau cel putin imediat ce se poate;

— asigurati-va ca mesajele non-verbale transmit acelasi lucru cu mesajele verbale.

Analizind particularitifile comportamentului asertiv, psihologii s-au confruntat cu
problema determinarii unei granite intre asertivitate §i agresivitate. Majoritatea autorilor
considera agresivitatea §i pasivitatea drept doua insusiri diferite ale persoanei. Aceasta este
confirmat si prin corelarea scazuta a scalelor de agresiune si increderii in sine.

Nivelul inalt al asertivitatii si agresivitatii poate exista atunci cand prin actiunile agresive
persoana usor si eficient 1si realizeaza scopurile si necesitatile, fara sa observe efectele negative.
In acest caz, agresivitatea trebuie inteleasa diferit de asertivitate, omul continui si se comporte
agresiv, atunci cand el invingind neincrederea, totusi, se hotaraste pentru ceva. De cele mai multe

ori, persoanele asertive nu sunt agresive deoarece ele poseda o multitudine de actiuni neagresive.



Particularitatile definitorii ale tipului de comportament asertiv.

Va prezint succint particularitatile definitorii ale tipului de comportament asertiv, urmand
ca fiecare sa inteleaga, prin antiteza, pe cele ale tipului agresiv sau pasiv, care nu sunt indicate si
agreate.

— respecta atat drepturile sale, cat si ale celorlalti;
— 1si exprima necesitatile, dorintele, sentimentele si preferintele intr-un mod deschis si onest,

intr-o maniera adecvata;

respectd oamenii;

tine cont de opiniile si ideile celorlalti;
— apreciaza munca oamenilor si isi manifesta deschis aprecierea;
— comunica deschis cu oamenii;
— receptioneaza mesajele corect, fara distorsiuni,
— daca va critica oamenii, atunci o face in mod constructiv;
— este un bun interlocutor, asculta oamenii fara a-i intrerupe;
— are incredere in propriile forte i in potentialul altora;
— tine cont de sugestiile oamenilor si multumeste sincer;
— cere si ofera ajutor cu placere;
— este receptiv la nevoile celorlalti.
Expresii verbale utilizate:
— ,Eucredca...”;
— ,,As dori sa fac acest lucru...”;
— ,,T'e deranjeaza daca...” ;
— ,,Apreciez mult ce ai facut pentru mine”
Semne non-verbale:
— expresii faciale deschise si relaxate;
— contact vizual, atat cat sa nu supere interlocutorul;
— pozitia corpului dreapta, relaxata, dar nu rigida ;
— are vocea calma, dar sigura;
— zambeste sincer atunci cand este necesar;

— incuviinteaza cu capul interlocutorul.
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