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Krótki zwrot, a zmienia wiele. Po-
mimo, że mamy inne opinie na dany 
temat, często zamiast wypowiedzieć 
swoje zdanie, wolimy zachować je 
dla siebie. Odpuszczamy, bo oba-
wiamy się pogorszenia relacji ze 
znajomymi, krytyki ze strony praco-
dawcy czy wręcz utraty pracy. Pró-
bujemy dostosować swój światopo-
gląd do innych osób, w nadziei, że 
nie zostaniemy odtrąceni i przesta-
jemy walczyć o własne przekonania.

Taka postawa to brak asertyw
ności.

Brak asertywności niejednokrot-
nie przypisywany jest ludziom o słab-
szym charakterze. Jednak moim 
zdaniem każdy z nas, nawet bardzo 
pewny siebie człowiek, może zna-
leźć się w relacji, w której przestanie 
zwracać uwagę na własne potrzeby.

Na każdym etapie naszego życia 
możemy poznać kogoś, kto od razu 
wzbudza naszą sympatię i zaufa-
nie. Zdarza się, że człowiek ten za-
czyna nam imponować, a my coraz 
bardziej ulegamy. W pewnym mo-
mencie nawet nie zauważamy, jak 
bardzo kierujemy się jego opinią. Ja 
uważam się za dość asertywną oso-
bę, na pewno umiem wypowiedzieć 
swoje zdanie. Jednak sama kiedyś 
znalazłam się w toksycznej relacji. 
Zaufałam pewnemu człowiekowi 
tak bardzo, że nie zauważyłam, iż 

przestałam dbać o własne dobro. 
Byłam tak zaślepiona w tej relacji, 
że starałam się ignorować jego lek-
ceważące podejście do mnie i do 
mojego zdania. Teraz sama nie ro-
zumiem, jak mogłam doprowadzić 
do takiej sytuacji, że rezygnowałam 
z wypowiedzenia mojego zdania. 
Myślę, że często uznajemy, że jest 
świetnie, wesoło, poznaliśmy cieka-
wą osobę, więc może lepiej czegoś 
nie powiedzieć niż ryzykować utratę 
tego. Nie bierzemy pod uwagę, że 

osoba, której nie interesuje nasze 
zdanie nie jest przyjacielem. 

Zdarza się, że w naszą przestrzeń 
wchodzi nie osoba dominująca 
a człowiek, który chce nam bardzo 
pomóc. Tak się często dzieje w przy-
padku osób niepełnosprawnych, kie-
dy ktoś na przykład stara się wypo-
wiadać za nas. Faktem jest, że osoby 
z różnymi niepełnosprawnościami 
potrzebują osoby, która je wesprze 
w trudnych momentach. Ale czasami 
ci ludzie „wspierają” tak bardzo, że 
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zapominają kompletnie o tym, że oso-
by niepełnosprawne umieją myśleć 
i decydować o sobie samych. W pu-
blicznej rozmowie niejednokrotnie 
wyręczają swoich podopiecznych, wy-
powiadając się za nich i podrzucając 
im gotowe rozwiązania. Jednak dużo 
lepiej jest, kiedy dają nam swobodę 
i kiedy możemy wypowiedzieć swoją 
opinię oraz być samodzielnymi. Wiem 
to ze swojego własnego doświadcze-
nia. Jako osoba z jednostronnym 
niedosłuchem często spotykałam się 
z próbami wyręczania mnie w decy-
dowaniu o sobie samej. 

 Bywa, że to nie osoby, a pewne 
uwarunkowania powodują nasze 
obawy.

Nierzadko w pracy tracimy swój 
rezon. Nie mówimy:  „szef jest w błę-
dzie”, lepiej przemilczeć i spokojnie 
zrobić swoje. Wielokrotnie zdarza 
się, szczególnie jeśli rozpoczynamy 
pracę, że przejmujemy czyjeś obo-
wiązki. Obawiamy się, że nasza od-
mowa zostanie potraktowana jako 
brak znajomości danego zagadnie-
nia lub będziemy postrzegani jako 
osoby niezaangażowane w prace, 
a od tego to już blisko do zwolnie-
nia. Do tego, jeśli jesteś kobietą, to 
już koniecznie czujesz, że trzeba 

udowodnić, że wszystko umiesz, je-
steś tak samo dobra w swojej dzie-
dzinie jak mężczyźni. Dodatkowo, 
my kobiety żyjemy w strachu co to 
będzie, kiedy będziemy chciały iść 
na urlop macierzyński.

Niestety zakorzenione w naszej 
tradycji poglądy na pozycję kobiety 
w społeczeństwie nie sprzyjają budo-
waniu pewności siebie, a kobiety cią-
gle przyjmują utarte stereotypy jako 
wskazujące właściwą dla nich drogę.

Jeszcze do niedawna kobiety 
chcące wspinać się po szczeblach 
zawodowych, były nazywane „karie-
rowiczkami”. Zadaniem kobiety było 
przede wszystkim dbanie o dom, 
opieka nad dziećmi i stworzenie ro-
dzinnego ogniska. Oczywiście „pa-
nie domu” również pracowały, ale 
raczej dużo nie zarabiały. Sytuacja 
ta zmienia się, kobiety chcą realizo-
wać swoje plany, a mężczyźni chęt-
niej uczestniczą w życiu rodzinnym 
wspierając partnerki.

Jednak nadal są dziewczyny, któ-
rym szczęście daje bycie potrzeb-
nym. Starają się za wszelką cenę 
zadbać o innych, same wykonują 
wszystkie obowiązki, żeby ktoś mógł 
wypocząć w tym czasie, a poza tym 
napędza je przekonanie, że na pew-

no zrobią to najlepiej. Ta wieloza-
daniowość przynosi im satysfakcje, 
jednak dziewczyny te przestają one 
myśleć o sobie. Często żyją życiem 
innych i nie potrafią sprecyzować 
swoich własnych potrzeb.

Jest wiele sytuacji, w których bo-
imy się być asertywni, jednak mu-
simy pamiętać, że wypowiadanie 
własnego zdania to wyraz szacun-
ku do samego siebie. Zdobywamy 
również szacunek innych,  którzy 
liczą się wtedy z naszym zdaniem 
i zauważają nasze potrzeby.

Dzięki wypowiadaniu swojej opi-
nii w pracy możemy zyskać autory-
tet. Pewność siebie jest postrzegana 
u pracownika jako zaleta pozwala-
jąca na dążenie do celu i realizacji 
wytyczonych celów. 

Pamiętajmy, że nikt nie może 
nam narzucić roli, którą według 
niego powinniśmy grać. To my de-
cydujemy, co jest dla nas najlepsze. 
Dzięki asertywności możemy dbać 
o własne potrzeby. Asertywność to 
nie tylko obrona własnego zdania, 
to również szacunek do samego sie-
bie i w szerszym aspekcie do innych.

Dziękuję!
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