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  AFIRMAREA PENTRU SCHIMBARE




  ÎNDREPTÂNDU-SE SPRE ASERTIVITATE




  •Probleme? Dificultatea de a se afirma este adesea dificil de suportat, deoarece este atât un rezultat, cât și o sursă de anxietate. Produce tensiune corporală, evitare, inerție și agresivitate, lipsă de concentrare, depresie și, în cele din urmă, o scădere a stimei de sine care, la rândul ei, întărește aceste efecte perverse. La extremă, acest lucru poate duce la o fugă de orice contact social: acest lucru este cunoscut sub numele de “fobie socială”.




  •Obiective ? Să înțeleagă originea dificultăților de afirmare și să învețe cum să răspundă eficient.




  •ÎNTREBĂRI FRECVENTE ?




  °Este posibil să nu fiu conștient de dificultățile mele de a mă afirma?




  °De ce ar trebui să fiu asertiv când viața mea poate fi mai complicată și mai puțin confortabilă?




  °Nu este afirmarea mea directă o confruntare?




  °Nu cumva afirmarea mea nu înseamnă că iau locul celorlalți?




  °De ce ar trebui să perseverez atunci când eșuez?




  °Care sunt gândurile care susțin lipsa de asertivitate?




  °Cum să fii asertiv fără a părea agresiv?




  Confruntați cu imposibilitatea de a-și exprima personalitatea, convinși că sunt prinși într-o cămașă de forță care pare să-i închidă pe viață, unii dintre noi se simt descurajați, chiar neputincioși, și au sentimentul că sunt singurii care trec prin astfel de dificultăți. Cu toate acestea, indiferent de trecutul, nivelul de educație sau istoria personală, fiecare persoană se confruntă la un moment dat cu incapacitatea de a se afirma în fața unui prieten, a unei rude, a soțului sau a unui superior.




  Să te privești direct în față și să accepți această latură a ta este primul pas spre eliberare. Pentru că este vorba, într-adevăr, de o eliberare: afirmarea de sine înseamnă a scăpa de fricile, de cele mai multe ori iraționale, de sentimentul de opresiune generat de anxietate și de acele renunțări multiple care fac atât de mult rău imaginii de sine. Pe de altă parte, a fugi de cea mai mică ocazie de a te face remarcat, dorind înainte de toate să nu deranjezi, este în cele din urmă lipsit de respect față de propriile nevoi, emoții și sentimente, înăbușindu-le.




  Cei care se confruntă zilnic cu acest handicap vor descoperi în paginile următoare sfaturi valoroase și metode simple pentru a se îndrepta spre mai multă asertivitate, adică spre un comportament și o comunicare mai respectuoasă față de ei înșiși și față de ceilalți.




  DE CE SĂ TE AFIRMI?




  Înainte de a discuta despre instrumentele de asertivitate, merită să stabilim contextul: de ce este vital să fii asertiv? Care sunt cele mai frecvente obstacole? Dar, de fapt, ce este asertivitatea?




  CE ESTE MAI EXACT ASERTIVITATEA?




  A fi asertiv este…




  A fi asertiv înseamnă a asculta propriile gânduri și nevoi și a fi capabil să le exprime clar, respectând în același timp nevoile celuilalt. Aceasta înseamnă să favorizeze dialogul ca modalitate de relaționare și de soluționare a punctelor de vedere opuse. Înseamnă să ai încredere în tine însuți și să fii conștient de propriile limite.




  Să nu îndrăznești să spui “nu”, să nu îndrăznești să întrebi sau să deranjezi, să nu fii capabil să îți exprimi dezacordul sau să răspunzi la critici etc.: acestea sunt comportamentele pe care le adoptăm atunci când ne lipsește asertivitatea. Acestea sunt comportamentele pe care le adoptăm atunci când ne lipsește asertivitatea.




  Aceste probleme sunt atât de răspândite încât, începând cu anii 1960, în SUA au fost dezvoltate metode terapeutice bazate pe o abordare comportamentală. Adesea sub forma unei terapii de grup, terapia de asertivitate îi învață pe oameni să acționeze în concordanță cu ei înșiși, să se confrunte cu situațiile jenante din viața de zi cu zi, să își apere și să își exprime sentimentele, nevoile și opiniile într-un mod frugal, folosind jocuri de rol și un set de tehnici simple. Principiul acestor jocuri de rol este de a confrunta oamenii cu situații pe care le evită în viața de zi cu zi, oferindu-le astfel noi experiențe emoționale și intelectuale.




  Prin urmare, asertivitatea nu este doar un comportament. Nu ar trebui să fie redus la un set de sfaturi și trucuri: este o pârghie pentru schimbare. Pentru că, afirmându-vă, obțineți o imagine de sine mai bună în general.




  A fi asertiv nu înseamnă…




  •A fi asertiv nu înseamnă a fi agresiv. Comportamentul agresiv înseamnă a nu-i asculta pe ceilalți (cu excepția cazului în care aceștia sunt de acord!), a impune propriile opinii sau a pune propriile nevoi înaintea celor ale celorlalți. După cum vom vedea, agresivitatea nu este cu siguranță o metodă bună de a dobândi încredere în sine și bunăstare; este doar un răspuns instinctiv pentru a ascunde propriul handicap. Este, de asemenea, o ieșire pentru frustrările acumulate prin nerecunoașterea propriilor nevoi, prin negarea de sine, într-un fel, a propriei persoane.




  •Asertivitatea nu înseamnă manipulare. Comportamentul manipulator se deosebește de cel agresiv prin forma sa – curtenitor – dar și prin motivele sale – să ia în considerare doar nevoile și interesele personale, să folosească cealaltă persoană ca pe un obiect în slujba acestor nevoi, să recurgă la informații înșelătoare, la lingușeală, chiar la minciună.




  •A fi asertiv nu înseamnă a fi pasiv. Comportamentul pasiv înseamnă să nu-ți exprimi propriile nevoi, să nu-ți revendici drepturile, să nu-ți exprimi sentimentele și emoțiile. Pasivitatea ne determină să permitem celeilalte persoane să ne manipuleze sau să ne atace, oferindu-i imaginea unei ființe inferioare.




  DE CE ESTE ATÂT DE DIFICIL SĂ TE AFIRMI?




  Nu suntem întotdeauna conștienți de dificultățile pe care le avem în a ne afirma, probabil pentru că preferăm să nu insistăm asupra unui aspect al personalității noastre care reflectă o imagine negativă despre noi înșine. Poate și pentru că a nu ne afirma a devenit în timp un mod de a fi, un obicei pe care nici nu ne mai gândim să-l rupem.




  Nu este neobișnuit să lăsăm ca cealaltă persoană să ne domine în mediul nostru profesional. Carine, în vârstă de 45 de ani, mărturisește acest lucru:




  

    “Mi-e teamă să mă afirm în fața superiorului meu, chiar și într-o discuție personală despre convingeri, valori etc. Mi-e teamă de răspunsul ei, de eventualele critici. Mi-e teamă de reacția ei, de posibilele ei critici. De asemenea, mă pot abține de teama de a mă enerva și de a avea probleme, de a fi pus într-o lumină proastă, de a-mi pierde locul de muncă…
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