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Jak byé asertywnym w Swieta?
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Boze Narodzenie juz za pasem...
.jednak magia sSwigt pryska w zderzeniu z
wizjg przykrych tematéw rozmoéow przy
rodzinnym stole?

Swigteczne spotkania sg okazjqg do wspdélnego
spedzenia czasu przy tradycyjnych potrawach,
przy blasku Swiatetek, przy dzwiekach koled. Sqg
okazjq do ztozenia sobie zyczen i rozmow w
wiekszym rodzinnym gronie.

Niestety czasem bywa tak, ze styszymy od
bliskich os6b pytania czy opinie, ktére
sprawiqjq, ze jest nam przykro. Nie wiemy jak
reagowac - nie zawsze chcemy, czasem tez
nie wiemy co odpowiedzieC.

Nie chcemy przekraczaé¢ naszych granic i nie
chcemy urazi¢ pytajgcych.
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Jesli stresuje nas taka mysl, warto sie wczesniej
przygotowac do spotkania, pomysle¢ czy sq
pytania na ktére z jakichs powoddw nie chcery
odpowiadaé. Jak one brzmiqg?
Zatrzymajmy sie przy nich chwile i pomysimy,
jakie emocije czujemy i dlaczego. To jest czas, w
ktdrym mozemy sie zastanowic jak mozemy
zareagowac jesli te pytania padna.

Czesto zastanawiamy sie:
jak mozemy bycC w tej sytuacji asertywni i byC z
innymi w dobrej relacji mimo mdwienia “nie"?

Czasem za przykrym dla nas pytaniem stojg
dobre intencje, troska, ciekawos¢ lub zwyczajnie
brak refleksji na temat tego, ze jakies pytanie
moze byC niezreczne. Np. babcia, ktéra kolejny
raz pyta o zareczyny, pamietajqc jakie to dla niej
samej byto wazne, by¢ moze wyobraza sobie, ze
tak samo uszczesliwitoby to jej wnuki.
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Teraz popatrzmy na podany przyktad i
zastandwmy sie, w jaki sposdb mozna postawic
granice. Prezentujemy kilka przyktadow, w jaki
spos6b mozna zachowac sie asertywnie, abys
mogt wybraé sposéb komunikacji, ktéry Tobie
najbardziej odpowiada.

Traktuj te pomysty joko matq podpowiedz.

Na pytanie:

Jak lam, wrusivw, lo Giedy
W@MMWW?

mozna odpowiedzieC uzywajqc kilku strategii.
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“ Stysze, ze zalezy Ci, zeby zwiqgzek z moim
chtopakiem sie dobrze rozwijat”.

“Spokojnie, nie przegapicie- bedq fanfary i konfetti.”

“Oo0 widze, ze zaczeliSmy sezon rodzinnych pytan.”
“Dzieki, ze chcesz sie troszczy€ o moj zwiqgzek.”

“Jeszcze tego nie przemysleliSmy - prosze
porozmawidjmy o czymsS innym”

Pomocne moze sie okazac¢ przejecie inicjatywy i
zmiana tematu.
“To dla mnie dos¢ osobisty temat i nie czuje sie

komfortowo o tym mowic. Pogadajmy moze o
czym$ innym. Opowiedz mi (...)”
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Jesli ktos z rozmbowcdw komentuje nasze wybory
zyciowe, wyglad, mozemy réwniez delikatnie
skonczyC dyskusje wyrazeniem prosby:

“To dla mnie drazliwy temat. Prosze, nie
rozmawiajmy o moim wyglgdzie.”

“Jestem zadowolony z tego co robig, wolatbym nie
wchodzi€ w oceny mojej pracy.”

“W Swieta chciatabym sie skupi€ na mitej
atmosferze, a nie na trudnych tematach.”

Czasem nie chcemy drgzy¢ tematu, ani sie
ttumaczy¢, a jednoczeSnie chcemy wyraznie
zaznaczyC granice.

USmiech, krotka pauza i zapytanie “Co tam
nowego u Ciebie, dawno Cie nie widziatam?”
moze okazac sie dobrym sposobem na
przemilczenie pytania.
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Przejecie inicjatywy moze miec€ tez szerszy
kontekst.

Sami mozemy starac sige poruszac tematy, ktére
nas interesujq: zaproponowac Spiewanie koled,
gry, Swigteczny spacer.

O tym wszystkim, czym naprawde chcemy sie
podzieli€ zinnymi i jak chcemy spedziC ten czas,
mozemy pomysSle€ wczesniej.

Laslanéwmy sie:
jak chcemy spedzi¢ ten Swiqgteczny czas,
o co zapytac€ cztonkdw rodziny z ktdrymi sie jakis

czas nie wiedzielismy,
co CHCEMY opowiedzie€ i czym sie podzieliC.
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Co, jesli mimo naszych staran ustyszymy opinie i
rady, o ktore nie prosiliSmy?
Mimo asertywnych préb komunikaciji czujemy sie z
tym zle?

Pamiclajmy’

Nie da sie kontrolowac opinii i nastawienia innych.
Czesto nie mamy, mimo szczerych checi i prob, na
nie wptywu. Stowa skierowane do nas, czyjes
zdanie na nasz temat, to jest opinia tej osoby, nie
jest obiektywna prawda o nas. Bgdzmy wiec dla
siebie samych tagodni i czuli.
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* Swigteczny czas bywa trudny.

Jesli potrzebujesz wsparcia w Swigtecznym czasie
prowadze dyzur 26. grudnia online lub
stacjonarnie w gabinecie Mentali przy ulicy

Kietbasniczej.

Zapraszam!

gy Paulina Mavszalek
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