TRENING

I E ASERTIVNA
KOMUNIKACIJA



'y balance

BALANCE



0 balance

SADRZA)J

STILOVI KOMUNIKACIJE

TIPOVI ASERTIVNE KOMUNIKACIJE

BALANCE



0 balonce

STILOVI KOMUNIKACIJE

RAZUMEVANJE RAZLIKA 1ZMEBU CETIRI OBLIKA INTERPERSONALNOG PONASANJA

Moguce je prepoznati Cetiri tipa ponasanja u interakciji sa drugima:

1. AGRESIVNO
2. PASIVNO
3. PASIVNO - AGRESIVNO
4. ASERTIVNO
STA JE ASERTIVNOST?

e to assert, (glagol) = izjaviti, izneti (misljenje), braniti...
e assertive, (pridev) = uporan, samosvestan, samopouzdan

Definicija (Lange & Jakubowski, 1976): "Izrazavanje misli, osec¢anja i uverenja na direktan, iskren
(posten) i socijalno adekvatan nacin uz uvazavanje prava drugih ljudi.”

ASERTIVNOST prema pomenutim autorima ukljucuje:

Postovanje, ali ne i snishodljivost iz ubedenja da druga osoba ima vecu vrednost i prava, zato
Sto je u ulozi modi, iskusnija, uéenija, drugog pola, nacionalnosti ili rase.

Asertivna poruka izraZzava, opisuje osobu i izreCena je bez dominiranja, ponizavanja ili
degradiranja drugoga.

Asertacija ukljucuje samopostovanje koje je jednako postovanju prava i vrednosti druge osobe.
Dakle, asertivna osoba zauzima egzistencijalnu poziciju Ja sam vredna osoba, Ti si vredna
osoba.

Asertivna osoba u komunikaciji postuje misljenja i stavove drugoga, ali to NE ZNACI da se slaze
sa njima.

Asertivno ponasanje je vrsta samopotvrdnog ponasanja, odnosno, osoba na taj nain ¢uva svoje
granice i dostojanstvo u situacijama kada postoji realna opasnost da bude izmanipulisana,
zloupotrebljena ili iskoristena.

KAKO TO IZGLEDA?

Asertivna osoba Ce iskreno, otvoreno i ljubazno zamoliti konobara da joj donese drugu picu,
samo uz kratko objaSnjenje da je ova prepecena.

Otvoreno ¢e reci najboljim prijateljima sa kojima izlazi svakog petka, da ¢e ovog petka izadi da
drugim drustvom.

Bez uvijanja Ce redi prijatelju da ne moze da mu pozajmi odredenu sumu novca, samo uz kratko
objasnjenje da novac planira za nesto drugo.

Na nekom sastanku e jasno izneti svoja politicka, verska ili neka druga ubedenja, uprkos
cinjenici da vecina prisutnih misli o tim problemima na drugaciji nacin.
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OSOBA AGRESIVNOG STILA KOMUNIKACUJE

Slobodno izrazava misli, osecanja i uverenja ali na nacin koji je Cesto neiskren, neadekvatan i uvek
ugrozava prava druge osobe. Cilj agresije je, uglavnom, uspostavljanje kontrole nad situacijom i ljudima,
demonstracija modi, dominacija i postizanje pobede nad drugom osobom.

Agresivna osoba:
= zahteva i nareduje
= optuZuje i krivi druge
" ne priznaje svoje pogreske
* usmerena je na osobu, ne na njeno ponasanje
* neslusaiprekida
= glasno govori
= agresivne je gestikulacije
= zuri u sugovornika

Komunikoloska poruka agresivnog ponasanja je: ,Ovako ja mislim — glup si ako misli$ drugacije”, ,Ovo
ja zelim — ono $to ti Zeli$ nije bitno”, ,Ovako se ja ose¢am — tvoja osecanja nisu vazna”.

OSOBA PASIVNOG STILA KOMUNIKACIJE

Pasivna osoba narusava svoja prava i vrednost, ne postuje svoje potrebe i Zelje, ne postavlja granice u
odnosu na druge ljude; u komunikaciji je nesigurna i anksiozna, ¢esto nije u stanju da preuzme
odgovornost za svoje postupke. Njen cilj je da zadovolji drugog i po svaku cenu izbegne konflikt.

Pasivna osoba:
» izbegava raspravu
» uglavnom ¢uti ili mnogo prica, a niSta ne kaze
" neizrazava svoje misljenje
* brzo priznaje svoju pogresku i esto se izvinjava
= govori tiho
= vedinu vremena ne gleda u odi
» smesi se i stalno klima glavom

Komunikoloska poruka pasivhog ponasanja je: ,Ne uzimaj me u obzir, ti si vazniji od mene”, ,Moja
osecanja nisu vazna, ve¢ samo tvoja“, ,Ono $to ja mislim je nebitno — Ti si jedini vredan slusanja”, ,Ja
sam niko — Ti si superioran”.

OSOBA PASIVNO - AGRESIVNOG STILA

Pasivno-agresivna osoba:
* ima sarkasti¢ne, ironi¢ne primedbe
» retko iznosi svoje misljenje javno
» Cesto je “general posle bitke”
= uvek je “Zrtva” (Naravno, uvek ja moram ...)
* ne pokazuje prava osecanja
» optuzuje druge za svoje frustracije
» sarkasti¢ni su joj komentari
= koristi lazi, prevare, traCeve
» ignorisanje, povlacenje
* ima smesak spolja, a loSe osecaje iznutra
= propusta da ispuni dogovor sa drugima uz izgovore: zaboravio je, bio je sprecen, i sli¢no, i ne
prihvata licnu odgovornost zbog toga
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OSOBA ASERTIVNOG STILA KOMUNIKACUE

Asertivne osobe:

ceScée od drugih dobijaju ono $to zele

postuju sami sebe i svoju energiju

znaju da se kontrolisu

znaju kako da saniraju stres

veruju u mogucnost razreSenja konflikta i snalaze se u konfliktu
ne boje se da iskazuju svoje neslaganje

imaju viSe poverenja u sebe i druge

razvijaju veci stepen odgovornosti, ¢ak i u teskim situacijama
omogucavaju da podelimo pobedu

deeskaliraju situaciju

otvoreni su za nova resenja

pozivaju na medusobno postovanje, Cak i u konfliktu
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ASERTIVNOST: | adrzauanje ravnoteze

USPOSTAVLJAMO

potrebe drugih - - - raunoTezu - - - nase potrebe
PASIUNOST AGRESIVUNOST

PASIUNOST: stavljamo tude potrebe i zelje ispred nasih
AGRESIUNOST: stauljamo li¢ne potrebe i zelje ispred tudih

ASERTIVNOST:  uspostavljamo ravnotezu

Zivotna pozicija asertivne osobe
Ja vredim - Tivredis
Zivotna pozicija agresivne osobe
Ja vredim - Ti ne vredis
Zivotna pozicija pasivne osobe
Ja ne vredim - Ti vredis
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STA ASERTIVNOST NIJE?

Asertivnost = Uspeh po svaku cenu
Cilj asertivnog ponasanja nije da druga osoba “popusti”.
Asertivnost je oblik komunikacije sa drugom osobom gde je cilj izrazavanje sebe, svojih zelja,
ostvarivanje jednakosti po pitanju postovanja, ostvarivanje fer-pleja i svojih ciljeva.
Osoba istupa sa svojom ZELJOM, a ne ZAHTEVOM.
Asertivno ponasanje ne garantuje 100 % ostvarenje ciljeva, namera ili Zelja.
Dakle, cilj asertivnosti nije zagarantovan uspeh i ekskluzivna borba za svoja prava, niti postizanje
prednosti u odnosu na druge. Zbog toga Jakubovska predlaze upotrebu termina odgovorna asertacija.
Time se naglasava kooperativnost, timski rad, medusobno podsticanje, otvorena komunikacija,
uvazavanje sebe i drugih ljudi.

Asertivnost = Otvorenost po svaku cenu
Asertivnost ne podrazumeva izrazavanje svega $to mislimo i ose¢amo, po svaku cenu.
Vazan segment asertacije je stepen asertacije (“jacina” asertivnog odgovora) i njena uvremenjenost. Pri
tom ne zaboravljamo da voljno odlaganje asertivnosti nije izbegavanje da budemo asertivni, tj. nije
pasivnost, ve¢ odgovornost.

Asertivnost = Istrajnost po svaku cenu
lako asertivnost podrazumeva borbu za svoje pravo i neodustajanje od onog $to nam je vazno ili
potrebno, vazno je imati na umu da tokom komunikacije mozemo Cuti argumente druge strane, steci
vise uvida u potrebe i Zelje naseg sagovornika, te u skladu s tim redefinisati svoje potrebe, Zelje, videnje
neke situacije ili misljenje.
To nije odustajanje ili predaja pred “ja¢im” usled nase pasivnosti, ve¢ voljni ¢in, odluka.

RAZLIKA IZMEDU ASERTIVNOSTI | AGRESIVNOSTI

Kod nas se Cesto brkaju pojmovi asertivnosti i agresivnosti. Nije retko cuti izjavu “Danas mora$ biti
agresivan ako zeli$ da se izbori$ za sebe.” Glavna je razlika u tome Sto asertivha osoba ne ostvaruje
svoja prava i interese tako Sto neopravdano Steti drugim ljudima, dok agresivna osoba upravo to radi.
Asertivna osoba shvata da e uspeti da ostvari ono $to zeli i da ce biti zadovoljna, ali ne tako Sto ¢e
druge udiniti nezadovoljnima.

Agresivna osoba, za razliku od asertivne osobe, stavlja pred sebe obavezu da po svaku cenu mora dobiti
ono $to zeli, da zna stvari bolje od drugih, da je vrednija i pametnija od drugih. Asertivha osoba smatra
da svatko ima pravo na svoje misljenje, da je neslaganje normalna pojava, ali se stavovi mogu
obrazloziti, da svoje ciljeve moze ostvariti ako bude fleksibilnija. Asertivna osoba ne shvata stvari licno,
za razliku od agresivne osobe koja je previse sumnjicava, jer smatra da je ono $to se dogada usmereno
bas protiv nje. Ako ne uspe u onome $to je Zelela, asertivna osoba se osec¢a nezadovoljno i tuzno, a
agresivna osoba oseca neprijateljstvo i okrivljuje druge. Agresivna osoba ponasa se osvetoljubivo, nije
sklona kompromisima, viCe, preti, sklona je manipulacijama, a asertivha osoba stavlja pred sebe
ostvarive ciljeve, sklonija je kompromisima, otvorenom izrazavanju stavova i potreba.

Razlike izmedu asertivne i agresivne osobe uocavaju se i u davanju povratnih informacija. Asertivna
osoba opisuje konkretno ponasanje na koje ima primedbu, a ne procenjuje osobu. Agresivna osoba
uglavnom osuduje drugoga . Asertivha osoba daje predloge za resSenje nekog problema, a ne insistira
na utvrdivanju necije krivice. Agresivna osoba okrivljuje, proziva i napada. Kada se ljuti ne ostavlja
prostora tudim argumentima ili izvinjenjima, te ju je nemoguce udobrovoljiti. Asertivna osoba cesée
daje povratne informacije, i to onda kada zZeli nesto da pohvali, dok agresivna osoba reaguje samo kada
nesto nije u skladu s njenim ocekivanjima.
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TIPOVI ASERTIVNE KOMUNIKACIJE
Lange & Jakubowski, 1976

Svako ima pravo da se izrazi i zauzme za sebe!
Iz ovog osnovnog asertivnog prava proizlaze svi tipovi asertivhe komunikacije

1. BAZICNA ASERTIVNOST predstavlja kratku i jasnu recenicu sa tackom. Odnosi se na jednostavno
zauzimanje za licna prava, verovanja, osecaje ili misljenja, i ne ukljucuje druge socijalne vestine kao $to su:
empatija, konfrontacija i uveravanje. Ovaj tip asertivnog govora se koristi u situacijama kada smo u
komunikaciji sa bliskim osobama, ili ukoliko su uloge jasno definisane.

PRIMERI

Ne odgovara mi da se vidimo danas.

Zelela bih da sutra ostanem sama.

Ne Zelim da kupim vas proizvod.

Smeta mi kada vices na mene.

Treba mi vise vremena da razmislim.

Ti si mi dobar prijatelj. Volim kada sam sa tobom. Stalo mi je do tebe. Dopadas mi se. Cenim tvoje misljenje.

Iz bazi¢ne asertivne poruke nastaju svi ostali tipovi asertivne komunikacije, a to su:

2. EMPATICKA ASERTIVNOST
Mogu se izvesti dve varijante empaticke asertivnosti:

a) SAOSECANJE + BAZICNA PORUKA. Vazno je da nakon poruke uvaZavanja osecanja druge osobe kazemo
Sta Zelimo, to jest, da ne zaboravimo bazi¢nu asertivnu poruku.

PRIMERI

.Verujem da Zelis da mi pomognes, i ovog puta bih ja radije uradila sama”.
.MoZda to ne primecujes, smeta mi kada ne dolazis na vreme”.
~Razumem da vam je tesko da precizirate datum isporuke, i meni je jako vazno da kaZete tac¢an datum, tako

da ¢u sacekati”.

b) KAKO SE Ml OSECAMO + BAZICNA PORUKA. Ovaj tip asertacije je veoma korisan kada se mi veoma
neprijatno ose¢amo u vezi sa necim, ali nam je veoma vazno da to ipak saopstimo osobi.

PRIMER:

.Nije mi prijatno sto ¢u vam ovo rec¢i. Moja konacna odluka je da ne Zelim viSe da obavljam ovaj posao.

.Zaista ne volim kada dodjem u ovakvu situaciju. Ono o cemu moramo sa porazgovaramo...
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3. ESKALIRAJUCA ASERTIVNOST- ovaj tip asertivnosti je veoma koristan u situacijama kada smo u dijalogu
sa nametljivom, agresivnom osobom koja direktno krsi nasa prava.

Eskaliraju¢a asertivnost zapocinje minimalnim asertivnim odgovorom, a ukoliko druga osoba ne odgovori na
minimalnu asertivnost i nastavi da narusava tuda prava, osoba postepeno povecava asertivnost do potpuno
¢vrstog stava bez kompromisa, ali ne postaje agresivna.

PRIMER - situacija sa nametljivom osobom:

(1) Bili ste veoma ljubazni, ali ipak ne Zelim to da kupim;

(2) Ne Zelim da kupim;

(3) Poslednji put vam kazem da ne Zelim to da kupim, nemojte vise da pitate.

Uvek treba imati na umu sledece: osoba koja insistira krsi nasa prava!

Ono $to poslednji stepen asertivnosti razlikuje od agresivnosti je izostanak Zelje da kaznimo, povredimo ili
ponizimo osobu. | dalje imamo na umu da je PONASANIJE te osobe za nas neprihvatljivo, a ne sama OSOBA.
Ton kojim izgovaramo poslednji stepen asertacije nije agresivan (drzak, cini¢an) ve¢ maksimalno ODLUCAN.

4. UGOVORNA OPCIJA - ovde se ostavlja moguénost drugoj osobi da promeni ponasanje pre nego $to
preduzmemo krajnje mere. Da li je ugovorna opcija pretnja ili asertacija zavisi od tona kojim je izrecena. Da
bi ugovorna opcija bila prava asertacija potrebno je da se iznosi kao saopstenje to jest obavestenje o nasem
sledec¢em koraku, ako se situacija ne promeni. Koristimo princip: ako-onda.

PRIMER:

“Ako nastavis da razgovaras sa mnom tim tonom, prekinucu razgovor.”

"Ako sledeci put budes kasnila, otici cu nakon 5 minuta.”

NAPOMENA: Ugovor koji smo predocili ne tice se samo druge osobe. Ukoliko se mi sami ne ponasamo u
skladu sa ugovorom, nasa ugovorna opcija postaje prazna pretnja i nema komunikacionu vrednost. Na primer,
ako protivno ugovornoj opciji nastavimo da cekamo osobu koja kasni, svojom nedoslednos¢u umanjujemo
vrednost onog $to govorimo i mogucnost daljeg pravljenja efikasnih ugovornih opcija. Jednostavno — druga
osoba Ce prestati da nas shvata ozbiljno. Dakle, doslednost je sastavni deo ugovorne opcije.

5. KONFRONTATIVNA ASERTIVNOST se koristi kada su reci druge osobe u kontradikciji sa delima. Ukljucuje
objektivno opisivanje $ta je druga osoba rekla da treba da uradii, $ta je zaista uradila i nakon toga se izjasnimo
o vlastitim Zeljama.

Koristimo je kada se na bilo koji na¢in konfrontiramo, suo¢avamo, izrazavamo suprotno ili drugacije misljenje.
PRIMER:

“Rekla si da ces do kraja meseca zavrsiti posao, ali nisi. Zelim da napravimo novi dogovor, kako se to ne bi
odrazilo na mene. ”

“Bio je dogovor da u sredu doneses novac, ali nisi.

Kako da resimo ovu situaciju?”

Konfrontativhom asertivnos¢u se sluzimo da bismo se drugoj osobi na neki nacin suprotstavili ili je suodili sa
njenom nedosledno$¢u u ponasanju. Na ovaj nacin iskazujemo koliko vrednujemo prethodno uspostavljene
dogovore. Ovaj tip asertacije podseca na ugovornu opciju po tome $to ne “zaboravljamo” da odreagujemo
ako nesto nije u skladu sa prethodno postignutim dogovorom ili ugovorom.

6. JA ASERTIVNOST je klasi¢na asertacija, jer svaka asertacija podrazumeva da mi iskazujemo svoje liéno,
subjektivno misljenje, osecanje ili zZelju, no kod Ja-asertacije stavljamo poseban naglasak na taj aspekt
asertivnosti. Iz Ja-poruka su proistekle sve ostale forme asertacije, kako bi dopunile osnovnu Ja-poruku.
JA-poruke su nacin saopstavanja pomocu kojeg otvoreno i jasno iskazujemo svoje opazanje situacije, svoja
osedanja i potrebe u vezi sa tom situacijom, i saopStavamo kako bismo zeleli da se ta situacija razresi, a da
nasa potreba bude zadovoljena. To su poruke koje sluze izrazavanju vlastitih oseéanja, opazanja, iskustava,
dozivljaja, misli, potreba, zelja, zanimanja, ideja, ocekivanja, verovanja,...
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PRIMERI:

Ja mislim da imamo neki problem u komunikaciji. Zeli§ li da razgovaramo o tome?”

.Ovo ne mora biti tacno, ali ja mislim da te mere nece uroditi plodom”.

Ja imam dozZivljaj da se ti ne osecas dobro samnom"”.

Ja zaista Zelim da se izvinim u ime nase grupe zbog kasnjenja.

JA poruke su uspesne zato sto:

- opisuju kako ponasanje druge osobe uti¢e na nas;

- ljudi su u nacelu spremni da promene svoje ponasanje, ako im se ukaZe da ugrozavaju necija legitimna prava.
JA poruke nisu uspesne kada su upucene nesocijalizovanim ljudima, gde spadaju i deca koja su u procesu

socijalizacije. U tim slucajevima mozemo da primenjujemo neki drugi oblik asertivne komunikacije.
RAZVIJANJE NEVERBALNOG ASERTIVNOG PONASANJA

Neki od neverbalnih aspekata asertivnosti obuhvataju:

1. Gledanje direktno u osobu kojoj se obradate. Gledanjem u pod ili u stranu Saljete poruku da ste nesigurni.
Takode, ukoliko se previse unosite u pogled druge osobe, mozZete izazvati borbeni ili odbrambeni stav
drugoga.

2. Otvoreno umesto zatvorenog drzanja. Ruke ne bih trebalo da vam budu prekrstene, a u komunikaciji
stanite direktno ispred osobe, ne sa strane.

3. Ton glasa kojim se obracate drugoj osobi ne bi trebalo da bude ni previse glasan, a ni previse tih.

VERBALNA PORUKA JE POTREBNO DA BUDE USAGLASENA SA NEVERBALNOM!!!
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Dodatna literatura i linkovi:

e Ja sam OK-ti si OK-Tomas A.Haris

e Vestine vladanja sobom-Jezdimir Zdravkovic¢

e Lepe misli za lepe dane - Jelena Panti¢

e https://www.balance.rs/5-razloga-zasto-asertivno-komunicirati/
e https://www.balance.rs/cudesna-moc-reci-ne/

e https://www.balance.rs/kako-reci-ne/

e https://www.balance.rs/znam-da-ne-znam/
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