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1. Uvod

Asertivnost je umetnost komunikacije u kojoj saopStavamo drugima $ta zelimo — jasno, otvoreno i
racionalno, bez teznje da dominiramo, ponizavamo ili degradiramo drugoga.

Kada niste dovoljno asertivni, moze vam se €initi da drugi ljudi “vuku konce” vadeg zivota $to kod
pojedinaca ume da probudi ose¢aj nemoci. Osim toga, ukoliko u svakodnevnom Zzivotu ne branite
svoje stavove pred drugima, propustate mnoge prilike za ostvarivanje li€nog zadovoljstva i vlastitih
potencijala.

Asertivnost nije svima svojstvena, ali je vestina koja mozZe da se nauci. Razvoj asertivnosti pocCinje
sa samosvescu. Onda kada dobro promislite o tome ko ste vi i kad po¢nete da verujete u sopstvenu
vrednost — na pragu ste asertivnosti.

Ako u komunikaciji namecete svoje misljenje Cinite to sa empatijom, a niposto agresivno, siledzijski
ili pasivno. Ovo zahteva preciznost i ravnotezu u komunikaciji kao i veru u to da su vaSa prava i
potrebe podjednako ispravne i znacajne kao potrebe drugih. Samo kada se prema drugim ljudima
odnosite sa poStovanjem mozete o€ekivati da se i drugi tako ponasaju prema vama.

Cilj ovog kratkog treninga je da vam otkrije kako da uspostavite ravnopravnost i ravnotezu u
komunikaciji i steknete neophodnu veru u sebe. Nauci¢ete koje alate i strategije mozete upotrebiti
da dobijete Sta Zelite, a da ne osporite drugima ono $to je njima potrebno. U narednih sat vremena vi
Cete:

+ Identifikovati svoja prava i razumeti zbog ¢ega mozda dopustate drugima da zadiru u vasa prava
i potrebe

* VeZbati tehnike asertivhe komunikacije
* Nauciti kako da upotrebljavate LADDER metod da biste dobili ono $to Zelite

Kada zavrsite trening trebalo bi da osecéate veée samopouzdanje i da imate novu samosvest o tome
ko ste vi i za koje stvari se zalaZete. Najvaznije od svega, znaéete ubuduce kako da na racionalan i
posten nadin dobijete ono Sto zZelite.
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2. Zasto biti asertivan?

Kada pojedinac nije asertivan to se podjednako odrazava na njegovo raspolozenje i odnose sa
drugim ljudima. Ukoliko ne vezbate asertivhost mogucéi su sledeéi ishodi i situacije:

e QOsecate se depresivno i beznadezno, ljutite se na sebe zato $to nemate kontrolu nad
sopstvenim zivotom.

e Osecate ozlojadenost jer mislite da drugi ljudi iskori§¢avaju vasu asertivnost.

o Imate ispade besa. Kada ne izrazavate svoje misli i osecanja, vas bes narasta i moze
“eksplodirati” bez upozorenja.

o Osecate se anksiozno i pocinjete da izbegavate ljude i situacije u kojima drugi mogu da
iskoriste vasu asertivnost.

¢ Imate loSe odnose sa drugima. Kada se ne zauzimate za sebe drugi ljudi postaju izvor vase
frustracije i obrnuto. Tesko je izgraditi poverenje i prisnost u ovim uslovima.

e Mogu se javiti psihicki poremecaji. Neasertivno ponaSanje izaziva stres i anksioznost koji
mogu da vode do ozbiljnih zdravstvenih problema kao $to su srani problemi i poviSeni krvni
pritisak.

Za vaSsu karijeru, Zivot i uspeh je od presudne vaznosti da osvestite nac¢in na koji moZete da dobijete
ono Sto Zelite i poStovanje drugih ljudi.

Osnove asertivnosti

Asertivnost pocinje identifikacijom sopstvenih Zelja i potreba. Tek nakon toga bi trebalo da se
upoznate sa potrebama i Zeljama ljudi iz vaSeg okruZenja kako biste naposletku pronasli reSenje
koje moze da zadovolji i vas i druge.

Ljudi koji se bore sa asertivho$¢u €esto ne mogu da se izbore za svoja prava posto veruju da su
njihova prava manje znacajna od onih koje imaju drugi ljudi. Sa druge strane, podjednako je
verovatna i suprotna situacija — ljudi koji imaju problem sa asertivho$¢u veruju da su njihova prava
znacaijnija i vaznija od onih koja imaju drugi.

Znacajno je hapomenuti da su oba pristupa pogres$na i da takav nacin razmisljanja moze dovesti do
ozbiljnih poremecaja interpersonalnih odnosa. Nasuprot ovim neZeljenim stavovima je pozicija
asertivnosti — kada praktikujete asertivhost, vi priznajete da su vasa prava i zelije podjednako
znacajna kao prava i zelje drugih ljudi.

Prva stvar koju bi trebalo da se zapitate je — Sta je to $to ja Zelim?
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Ovo jednostavno pitanje zapravo zahteva kompeksan odgovor, razumevanje samog Ssebe,
prodiranje u jezgro sopstvenih uverenja i otkrivanje onoga $to ¢e vas uciniti sre¢nim i zadovoljnim.

Preporuéljivo je da pre svega izdvojite malo vremena da ispitate svoja osnovna prava. Onda ta
promiSljanja moZete iskoristiti da razvijete asertivne odgovore koji ¢e povecati efikasnost vase
komunikacije sa drugima.
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3. Kojasu moja prava?

Kada ste asertivni, vi branite svoja uverenja i ne prepustate drugima mo¢. Ovo zvu€i sasvim

jednostavno, ali zapravo nije tako posto ljudi od malih nogu u€e kako da se odnose prema drugima i
na koji na€in da iskazuju postovanje. Sa druge strane mada uc¢imo da poStujemo druge, Cesto se
dogada da nam je mnogo teZe da ispostujemo sami sebe.

Ova rana socijalizacija vam je verovatno usadila neke snazne percepcije o tome kakva su vasa
prava u odnosu na prava drugih. Mozda verujete da Cete ispasti sebi¢ni ako stavite sebe na prvo
mesto ili verujete da je vaSa duznost da pomognete drugima kada im je to potrebno bez obzira na
stvari koje dugujete sami sebi.

Razmotrimo situaciju u kojoj ste se osecali razo€arano, ili uznemireno zato $to je neko pogazio vasa
prava i nije obratio dovoljno paznje na vase potrebe. Uzeéemo ovo kao pocetnu tatku u razmatranju
vasih prava.

Postupak:

Situacija Osporena prava Legitimitet?
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Situacija

Osporena prava

Legitimitet?

Postupak:

Tabela prava

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...
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Tabela prava

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...

Ja imam pravo da...

Moja lazna uverenja

Prava kojih sam ;
se odrekao Situacija Sta sam tada verovao
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Moja lazna uverenja

Prava kojih sam ;
se odrekao Situacija Sta sam tada verovao

Do ovog koraka u vezbi bi trebalo da osecCate da ste napredovali. Kada pogledate ova lazna
uverenja, mozete im se suprotstaviti i probati da ih eliminiSete. Nadamo se da c¢ete tada osetiti

olak$anje i da ste na pravom putu da naucite neke vestine asertivnosti.
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4.

Asertivna komunikacija

Asertivna komunikacija je osnova svih asertivnih tehnika sa kojima Cete se susretati. Potrebno je

da znate kako da saopstite nekome 3ta Zelite dok istovremeno poStujete i razumete poziciju druge
strane. Na ovaj nacin postaju vam jasne sopstvene granice i odrzavate pozitivan odnos u
komunikaciji.

PozZeljno je da budete asertivni, ali ne i da u komunikaciji povredujete tuda osec¢anja ili da kod drugih
izazivate osecaj razoCaranja. U asertivhoj komunikaciji treba da saopstite sagovorniku Sta vam je na
umu, ali tako da vas razume. Na taj nacin je on u poziciji da oceni vaSe iskaze i da pozitivho vrednuje
proces komunikacije.

Postoji pet glavnih elemenata asertivhe komunikacije:

1.

Posaljite jasnu poruku — morate da budete svesni aspekata verbalne i neverbalne
komunikacije i da izbegavate da toliko “uvijate” svoje poruke da ljudi ne razumeju Sta zelite da
kaZete.

Slusajte sta vam drugi govore — vezbajte aktivno sluSanje. Drugim re€ima, obratite paznju
na druge i postarajte se da u potpunosti razumete njihove stavove.

Koristite “JA” re€enice da izrazite svoje misli, ose¢anja i zapazanja (“Ja mislim”, “Ja
verujem”, “Ja zelim”) i izbegavaijte recenice sa “VI” (“Vi bi trebalo”, “Vi morate”, “Vi ste”)
Sagledajte svoju ulogu u celoj situaciji — uvek budite spremni da se izvinite nekome ili da
priznate da ste vi podjednako doprineli raspravi. Na ovaj nacin izgradujete klimu poverenja i
razumevanja.

Budite spremni da kazete “NE” $to je najteza stvar koju morate da naucite. U svakom
slu€aju da biste bili u potpunosti asertivni morate biti u stanju da lezerno kazete “NE”
zahtevima koji narusavaju vase potrebe i Zelje.

Vas$ cilj je da upotrebljavate ove asertivne tehnike u svim svojim diskusijama. Verovatno ¢e biti
prilika u kojima ste upravo zbog toga uradili dobar posao i onih kada u tome necete uspeti.
Asertivnost je vestina koja zahteva mnogo prakse i zato ne budite prestrogi prema sebi kada
pogresite.

Zapravo, kada pravite greske vi ucite iz njih i na pravom ste putu da unapredite svoje vestine i
steknete nove.

Postupak:
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1. Jasna poruka

Sta je poslo naopako? Sta ste mogli da uradite drugagije?

2. Aktivno slusanje

Sta je poslo naopako? Sta ste mogli da uradite drugacije?

3. “JA” reCenice

Sta je poslo naopako? Sta ste mogli da uradite drugagcije?
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4. Prihvatanje odgovornosti

Sta je poslo naopako?

Sta ste mogli da uradite drugagéije?

5. Kada je trebalo da kazete “NE”

Sta je poslo naopako?

Sta ste mogli da uradite drugagcije?
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Ciljevi- moje-asertivne

J

komunikaci
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5. LADDER

LADDER je sveobuhvatni okvir koji koristimo da na asertivan nacin pristupimo reSavanju

problema.

Sest faza LADDER-a su:
L: Osmostrite svoja prava (Look at your rights)
Zakazite sastanak (Arrange a meeting)

DefiniSite problem (Define the problem)

°c o 2

OpiSite svoja osecanja (Describe your feeling)

m

Izrazite Sta zelite (Express what you want)

R: Povecajte obostrane koristi reSenja (Reinforce the mutual benefits of a solution)

Sada cete vezbati da upotrebite LADDER. Posto je vezZba najbolji na€in da naucite i pobolj3ate
vestine asertivnosti, trebalo bi da razvijete plan asertivnosti za situacije koje su vam na umu, ili one
koje treba da reS8ite odmah.

Postupak:
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Situacija koja je zahtevala asertivnost

Postupak:
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Sta zelim/Sta mi treba

Zbog ¢ega to zelim

Postupak:

Naci éemo se da raspravimo situaciju na taj dan/do tog dana

Datum:

Krajnji rok:
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Savet:

Kada razgovarate imajte na umu da bi sagovorniku trebalo da date priliku d
argumente i predstavi €injenice onako kako ih on vidi. Ova “razmena” bi trebalo da
da dodete do zajedni¢kog razumevanja prava obe strane.

Cinjenice koje su se dogodile u konkretnoj situaciji...

Postupak:
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Osecam se...

Postupak:

Sta ja zelim posebno je...

Postupak:
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Koristi su...

Kada sastavite svoj LADDER prilaz vezbajte Sta Zelite da kazete ispred ogledala ili sa prijateljem.
Zatrazite da vam kaze svoje miSljenje i potom uvezbavajte svoje reCenice i prezentaciju sve dok ne
budete uvereni u to Sto pri€ate i u nacin na koji to iznosite.
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6. Klju€éna zapazanja

Asertivnost nije vestina koju ¢ete usavrsiti preko noéi. Vazna stvar koju treba da upamtite je da

ukoliko od sada budete poceli da viSe praktikujete asertivhost vaSe samopouzdanje ¢e nastaviti da
raste i s vr.emenom ¢e vam biti sve ugodnije.

Kada znate svoja prava, kako da komunicirate asertivho i kako da upotrebljavate LADDER prilaz, s
vremenom asertivha komunikacija moZe postati navika i prirodna stvar.

Kada svakodnevno podseéate sebe na svoja prava i kada redovno veZbate vesStine asertivnosti,
vi izgradujete samopouzdanje koje vam je potrebno da dobijete ono Sto zelite, dok sa druge
strane takode posStujete i priznajete prava i potrebe ljudi iz vaSeg okruzenja.
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