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POVZETEK

Namen ¢lanka je predstaviti asertivnost in razvoj treningov asertivnosti na Drustvu
Center za pomo¢ mladim (CPM) skozi prepri¢anja Glasserjeve teorije izbire. Treningi
asertivnosti so se od svojih zacetkov v poznih 90. letih, ko so temeljili predvsem na elementih
kognitivno-vedenjske teorije, preoblikovali in Sirili z dodajanjem elementov teorije izbire, na
katerih temeljijo danes. V prispevku je predstavljena Glasserjeva teorija izbire in temeljna
prepricanja iz katerih izhaja. Razumevanje in ponotranjenje opisanih prepricanj je bistveno za
vstopanje v proces uspe$nih dolgotrajnih sprememb pri posameznikih, ki si po samem
treningu asertivnosti Zelijo v ve¢ini vsakdanjih situacij svojega Zivljenja izbirati asertivno
drzo.
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ASSERTIVENESS
SUMMARY

The purpose of this article is to present Assertiveness Training as well as its
development in Youth Aid Center Association — YACA throughout Glasser’s Choice Theory
convictions. Assertiveness Trainings have started in late 90's. When started they mostly based
on the Cognitive - Behavioral Theory elements. They have evolved in time through adding
Choice Theory elements, which grew to be its basis today. The article presents Glasser’s
Choice Theory and its fundamental convictions. Understanding and internalization of
convictions is crucial for those who want to enter into the process of successful long-term
personal change and want, after attending the Assertiveness Training, maintain assertive
attitude in everyday life situations.
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Uvod

Kljub temu, da treninge asertivnosti na Drustvu Center za pomo¢ mladim (v
nadaljevanju CPM) izvajamo ze veC kot desetletje, je asertivnost v slovenskem prostoru
mnogim e vedno neznan pojem. Za razlago pomena te besede se uporabljajo besedne zveze:
»Samozavest in njena Krepitev, zavedanje svojih sposobnosti, zavedanje lastne vrednosti,
dostojanstvo, samouresni¢evanje, ozavescanje lastnih pravic, sposobnost zavzeti se zase, jasna
komunikacija, stik s svojimi Gustvi in ob&utki, krepitev modi itd.« (Petrovi¢ Erlah in Znidarec
Demsar, 2004: 16) Temelj asertivnosti je oblikovanje pozitivnih misli in dejanj, kar
posledi¢no vodi v prijetno pocutje in fizino zdravje. Kadar smo asertivni, Sprejemamo
zavestne odlocitve, po kaksnih vrednotah in nacelih zelimo Ziveti, s ¢imer so usklajena tudi
nasa dejanja. Z izbiro asertivnih vedenj pozitivno vplivamo na svojo samopodobo, za katero
Kobal-Pavc¢i¢ (1998) pravi, da se obravnava kot temeljni dejavnik dusevnega zdravja.

Bolj kot na razlago pomena asertivnosti, se imam v ¢lanku namen osredotocati na
razumevanje treningov asertivnosti in njihovega kljunega namena ter pogojev za uspesnost
treningov in ucinkovitost nau¢enega asertivnega vedenja pri udeleZencih treningov.

Skozi ve€letno izvajanje treningov asertivnosti pri vec€ini udeleZencev opaZam
pri¢akovanja, da se bodo skozi trening naucili ves¢in in tehnik, s pomocjo katerih bodo bolj
ucinkoviti v komunikaciji z drugimi. Tezava lahko nastane, ¢e udeleZenci verjamejo, da bodo
Z uporabo na novo naucenih tehnik s treninga lazje ustvarjali pogoje, v katerih bodo drugi
ravnali tako, kot si sami zelijo zase. Nekateri so svoja vedenja pripravljeni spremeniti, vendar
z namenom, da bi s prakticiranjem novih vedenj lazje spreminjali druge. Upravljati z vedenji
drugih ljudi je nemogoce. Pomembno je, da se zavedamo, da smo asertivni v prvi vrsti, ker
verjamemo, da je to najboljSe za na§ oblutek povezanosti in lastne vrednosti v odnosih z
drugimi. Kadar smo asertivni izhajamo iz sebe, spostujemo svoje potrebe, hkrati pa skrbimo
za jasno in ucinkovito komunikacijo, ki krepi nas obcutek povezanosti v odnosih. Pomembna
je tudi pripravljenost na usklajevanje nasih pri¢akovanj s pri¢akovanji drugih. S tem imam v
mislih pogost primer, ko Zzelimo nekoga prepricati, da imamo prav, kljub temu, da gre za nase
subjektivno mnenje. V kolikor smo asertivni, smo lahko prepric¢ani, da nas je oseba, ki smo ji
dvakrat jasno sporocili, kaj si zelimo in kaj od nje pri¢akujemo, slisala. V kolikor $e vedno ni
spremenila svojega vedenja, je nasa odgovornost, da v skrbi za svoje dobro pocutje in odnos
do te osebe, svoja pricakovanja uskladimo z realnostjo.

V pricuyjoéem c¢lanku bomo izpostavili bistvena elementa asertivhega vedenja —
prepricanj in pri¢akovanj, katerih razumevanje je pogoj, da lahko vztrajamo pri pozitivnih
spremembah, za katere se odlo¢imo tekom treninga. »Globoko in dolgotrajno spremembo je
mogoce doseCi zgolj, kadar razumemo namen nasega vedenja in se nauimo samopresoje.«
(Boffey, 1993: 94)

Zacetki in razvoj treningov asertivnosti na CPM

Sam koncept asertivnosti se je zacel razvijati v 50. letih prejSnjega stoletja, ko so
Stevilni terapevti skusali odkriti nacine kako posameznikom s tezavami pomagati, da bi se
zmogli postaviti zase in za svoje pravice. Kmalu so ti terapevti spoznali, da razvoj
samozavesti in samozaupanja skupaj z dolofenimi specifiénimi spretnostmi pomaga



posameznikom, da se spoprijemajo z vsakdanjimi tezavami (Bertoncelj, 2010). Na Drustvu
CPM sta konec 90-ih treninge asertivnosti priceli razvijati Polona Petrovi¢ Erlah in Simona
Znidarec Demsar.

V zacetku je trening asertivnosti izhajal iz kognitivno-vedenjske teorije, ki vodi v
obliko dela, usmerjeno v ucenje spreminjanja vedenja. Ce izhajamo iz razliénih tipov
behavioristi¢nih teorij, lahko iz zgodnjih za¢etkov prepoznamo $tiri oblike vedenja. Prva, ki jo
Payne (1997, v Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demsar, 2004) poimenuje trening reagiranja, se
osredotoa na vedenje posameznika do stimulansov (ljudje, situacije, dogodki, okolje).
Trening omogoca proces, preko katerega se u¢imo odzivanja na stimulanse. Ta oblika izhaja
iz prvih eksperimentov Pavlova. Kuhar in Janjusevi¢ (2010, v Lojk 2010: 98) piseta:
»Vedenjska modifikacija kot tehnika uporablja principe nagrajevanja in kaznovanja, da bi
spremenila ¢lovekovo reagiranje na drazljaje.« To obliko vedenja (vzrok - posledica) smo na
nadomestili s predstavljanjem pro-akcijskega 0z. namenskega vedenja, o katerem razlaga
Glasserjeva teorija izbire. 1zhajamo iz predpostavke, da smo ljudje notranje motivirana bitja,
ki se vse zivljenje vedemo z namenom, da bi potesili vsaj eno od prirojenih psihi¢nih potreb
(Glasser, 1998). Na danasnjih treningih asertivnosti je prislo do preobrata; od »razumevanja
tezav kot posledice zunanjih okolis¢in, preteklosti in dednosti — k razumevanju, ki tezave
razlaga kot manj ucinkovito izbiro vedenja.« (Lojk, 2010: 145) Z udelezenci treningov
raziskujemo in ozave$¢amo ¢emu nam izbrana vedenja sluzijo ter presojamo usklajenost
izbranih vedenj s svojo predstavo sebe, kakrSni Zelimo biti. »Druga oblika je trening, ki se
osredotoca tudi na posledice obnasanja. Oblika je torej usmerjena na odkrivanje razmerja med
vedenjem in posledicami, ki vedenje 3ibijo ali ga jadajo.« (Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demsar,
2004: 11) Danes se ne osredoto¢amo veliko na predvidevanje moznih posledic, saj
verjamemo, da na okolje sicer vplivamo, ne moremo pa odlocati o tem, kako bodo naSe
vedenje razumeli in se nanj odzvali drugi. Ve¢ se ukvarjamo s tem, kako drugim ponuditi
dovolj jasne informacije, da se poc¢utimo razumljene in kako v odnosih poskrbeti tako zase,
kakor za prevzemanje odgovornosti za svoj odnos do drugih. Pri tem je pomembno poudariti,
da je naravno, da imamo ljudje pri¢akovanja do vedenj drugih ljudi. V kolikor verjamemo, da
smo z izbiro asertivnega vedenja naredili vse kar je v nasi mo¢i, da bi poskrbeli za svoj del
odgovornosti v odnosu in pri skrbi zase, lahko izbira asertivnega vedenja postane nek produkt
vrednot, nasa pricakovanja pa so zgolj odsevi teh vrednot. Rezultati studije Amesa (2008, v
Ogrinc, 2012: 27) so pokazali, da se bodo tisti, ki so bolj optimisticni glede izida svojega
asertivnega vedenja, bolj verjetno tudi asertivno vedli. Pri ¢emer ponovno poudarjam, da je
pomembno zavedanje, da asertivno vedenje izbiramo z namenom, da skrbimo za svoje
psihi¢ne potrebe v odnosu z drugimi. »Tretjo obliko poimenujemo socialno ucenje, pri
katerem gre za vzpostavljanje situacij, kjer lahko preizkusamo in vadimo nove spretnosti ter
tehnike za udenje.« (Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demsar, 2004: 11) Tudi na treningih, ki jih
izvajamo na CPM danes, prakticiramo razli¢ne tehnike, z namenom, da udeleZenci v varnem
okolju pridobijo izkuSnje asertivnega ravnanja v situacijah, s kakrSnimi se srecujejo v
vsakdanjem zivljenju. Prav tako prejemajo povratne informacije o tem, kako so drugi
udelezenci skupine razumeli informacije, ki so jim jih Zeleli sporociti. S tem udelezenci lahko
pridobijo izku$njo, da asertivno vedenje izbirajo z namenom, da se sami pocutijo bolj
povezane, bolj spoStovane, bolj svobodne in kreativne ob razvijanju novih vedenj in v skrbi
zase preko skrbi za druge. Hkrati pa mnogi spoznajo, da si ljudje na razli¢ne nacine razlagamo



vedenja drugih. Udelezencem sporo¢amo, da so njihovi ob¢utki odvisni predvsem od njihovih
zaznav ter interpretacij okolja. Socialno ucenje je povezano tudi s Cetrto obliko kognitivno-
vedenjske teorije, usmerjeno v »... ravnanje z ves¢inami (samoverbalizacijo), v reSevanje
problema, kjer gre za interpretacijo situacij, v katerih zivljenjske situacije razumemo kot
proces re$evanja problemov.« (Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demsar, 2004: 11) Na treningih, ki
potekajo v okviru CPM, smo posebej pozorni na samopresojo in razumevanje lastnih izbir, saj
imamo neposreden vpliv le na svoja dejanja in misljenje, preko tega pa posreden vpliv na
svoja Custva in fiziologijo. Tako presojamo ali nas izbrana vedenja vodijo v smeri Zelenih
ciljev in nasih pricakovan;j do sebe.

Osnovna razlika teorije izbire in vedenjskih teorij je v tem, da teorija izbire Cloveka
definira kot zaprt sistem, ki kontrolira zunanje spremenljivke, saj verjame, da s pogojevanjem
ne moremo dosec¢i, da bi imel rad nekaj, ¢esar nima, da bi z veseljem rad delal nekaj, esar ne
zeli in da je nase vedenje odgovor na okolis¢ine (Lojk, 2003a). Naj ponazorim s primerom 0
zvonjenu telefona. Ce skupino ljudi vprasam zakaj se oglasijo, ko jim zvoni telefon, nekateri
odgovorijo, da zato, ker zvoni. Teorija izbire ne trdi, da zvonjenje telefona nima ni¢ skupnega
s tem, da se oglasimo, vendar to ni tisto zaradi ¢esar to storimo. Oglasimo se, ker vecina ljudi
¢uti potrebo po pogovoru z vsakim, ki se je pripravljen pogovarjati z nami. Mar se v¢asih ne
zgodi, da telefona ne dvignemo, ker se ukvarjamo z necim, kar nam je v tistem trenutku
pomembnejse? Tako spoznamo, da je tisto, kar nas motivira k ravnanju nekaj, kar je v nas
samih in ne izven nas (Glasser, 1994). Kognitivni behaviorizem Donalda Meichenbauma
(Lojk, 2010) je teoriji izbire podoben v tem, da poudarja dejavnost in miSljenje kot
pomembna dejavnika sprememb pri posamezniku. Od tega pristopa se teorija izbire razlikuje
v tem, da posameznika soofa z aktualnim vedenjem in uspe$nostjo tega vedenja zase.
Uspesnost izbranih vedenj pa prepoznamo po notranjem obcutenju zadovoljstva, ki se odraza
celostno, tudi na ¢ustveni in fizioloski ravni. Na treningih asertivnosti, ki jih izvajamo na
CPM, vodja med pogovorom pozornost udelezencev usmerja od preteklosti na sedanjost, saj
preteklosti ne moremo spreminjati, sedanjost lahko; od drugih na njih same, saj vedenj drugih
ni mogoce nadzorovati, svoje lahko; od raziskovanja okolis¢in na njihova vedenja, saj so
okolis¢ine najpogosteje nespremenljiva dejstva, udelezenci pa lahko spreminjajo svoja
vedenja in odnos do okolis¢in ter od Custev in fiziologije na dejavnost in misljenje, saj sta to
komponenti celostnega vedenja, ki ju lahko spreminjamo neposredno (Lojk, 2010).

Vizija pri¢ujoCega c¢lanka je Siriti spoznanje, da ne moremo vstopiti v notranji svet
zivljenja drugih ljudi in ga brez njihove privolitve spreminjati. Kaj je za posameznika dobro
in vredno, ve le on sam. Spreminjati ne moremo niti kontrolnega sistema drugih ljudi, da bi
prenehali zasledovati tisto, kar menijo, da je za njih dobro. Ljudje izbirajo neverjetne oblike
vedenj, da bi pri drugih dosegli dolo¢ena vedenja. Njihovo pocutje je odvisno od ravnanj
drugih. »Odvisnost od drugih pomeni, da ste izgubili svoje sredisS¢e in da ga iSCete povsod,
samo Vv sebi ne.« (Boffey, 1993: 90)

Ze od zadetkov razvoja asertivnosti je cilj ostajati pri sebi, zavedanje svojih potreb,
zelja, ciljev. Hkrati pa dopustiti drugim prostor, da ob nas skrbijo zase. Asertivnost ne
spodbuja, naj postajamo individualisti, pa¢ pa naj skrbimo za iskrene odnose in jasno
medsebojno komunikacijo, saj le tako skrbimo za konstruktivno zadovoljevanje svojih gensko
zapisanih potreb. »Ce bi to spoznali, bi zares sprejeli drugacnost soljudi in s tem bi odpadla



mnoga razocaranja, ki jih dozivljamo, ko skuSamo sizifovsko spreminjati druge.« (Lojk
2003a: 8)

Teorija izbire

Teorija izbire pravi, da Zivi organizmi nadzorujejo okolje in ne obratno. Cloveski
organizem razume kot zaprt, notranje motiviran sistem, katerega vedenje je namensko (Lojk,
2010). To je tisto, po ¢emer se razlikuje od najbolj razsirjene teorije o vedenju, ki jo lahko
zreduciramo na »drazljaj — odziv« (Lojk, 2003a). Posamezniki, kot zaprt sistem, preko cutil v
okolju zaznavamo informacije o spremenljivkah in jih s svojim vedenjem nadzorujemo tako,
da so v prid potesitvi nasih prirojenih potreb. Ljudje vse zZivljenje izbiramo vedenja, ki nam
poleg zagotavljanja prezivetja, zagotavljajo tudi poteSitev vsaj ene od gensko zapisanih
psihi¢nih potreb: po ljubezni, vkljucenosti in pripadnosti, po obc¢utku lastne vrednosti, veljave
ali moci, po svobodi in po zabavi 0z. uc¢enju. Pri ¢emer je potrebno zavedanje, da ima vsak
med nami razli¢no moc¢ne potrebe, hkrati pa vsak razvija svoje naéine za zadovoljevanje le-
teh. Teorija izbire poudarja koncept sveta kakovosti; gre za notranji, simulirani svet, ki si ga
posameznik gradi na osnovi izkusenj vsega, kar je zanj prijetno in dobro. »Vsebino slik v
naSem svetu kakovosti uvrS¢amo v tri kategorije: ljudi, s katerimi smo najraje skupaj, stvari,
ki jih dozivljamo najraje in ideje ali sistemi prepri¢anj, ki uravnavajo vec¢ino nasega vedenja.«
(Glasser, 1998: 37-38) Niti dva svetova kakovosti nista enaka, saj niti dve osebi ne zaznavata
zunanjega sveta popolnoma enako. Zunanji svet, kakr§nega zaznavamo, nenehno primerjamo
z nasim notranjim svetom kakovosti. Na zunanji svet posameznik vpliva z vedenji, za katera
verjame, da mu bodo pomagala pri priblizevanju stvarnega sveta s podobami iz notranjega
sveta kakovosti. Pri tem je pomembno zavedanje, da glede na izkusnje, ki jih ustvarjamo,
sami kreiramo tudi podobo svojega notranjega sveta kakovosti. »V operativnem smislu je ta
svet jedro nasega zivljenja.« (Lojk, 2003) Vzporednico lahko najdemo v Kantovem kriti¢cnem
realizmu in njegovem prepric¢anju, da »stvari po sebi«, kakr$ne dejansko so, niso spoznavne,
pac pa so spoznavne le »stvari, kakrSne so za nas« (Lojk, 2003a: 4). Boffey (1993) nadaljuje,
da sposobnost za sreo temelji predvsem na tem, koliko smo kos svetu kakr$nega dozivljamo,
ne pa svetu kot takemu. Kadar svet ni takSen kot bi Zeleli, je Se celo bolj pomembno delati
stvari, ki povezujejo nase potrebe po pripadnosti, moci, igrivosti in svobodi z naSimi
metafora za kreativnost in bogato produkcijo ¢lovekovega zivljenja v celoti, s katero skuSa
posameznik nadzorovati okolisCine.

Teorija izbire uci, da ¢e zelimo razumeti vedenje, moramo vedeti katere spremenljivke
skusa organizem kontrolirati in ne, katere spremenljivke nadzorujejo organizem. Pri ¢emer je
nujno razumevanje, da kadar govorimo o vedenju, vedno govorimo o celostnem vedenju, ki je
sestavljeno iz S§tirth neloc€ljivih komponent, ki se v vsakem trenutku Zivljenja dogajajo v
vsakem izmed nas: dejavnost oz. aktivnost, razmisljanje, Custvovanje in fizioloski procesi v
nasem telesu. Glasser (2003) predpostavlja, da je celostno vedenje vedno poimenovano po
najbolj ocitni od Stirih sestavin. Ko enkrat vsako obliko vedenja sprejemamo kot celostno
vedenje, se zavedamo, da je vsako nase celostno vedenje izbrano. Direkten vpliv imamo na
svojo dejavnost in misljenje, posreden vpliv pa na svoja Custva in fiziologijo. Dejanski temelj
zadovoljstva je usklajenost nasih notranjih vodil in naSega vedenja.



Ce povezemo asertivno vedenje s prepri¢anji teorije izbire, ki jih u¢i Glasser (1994),
lahko povzamemo, da gre za zavedanje, da je najve¢je zadovoljstvo, ki ga lahko ob¢utimo
produkt tistih trenutkov, ko se uresniijo trije pogoji: ko zadostimo pri¢akovanjem, ki jih
imamo glede svojega vedenja ali jih celo preseZzemo; ko poteSimo notranje psihi¢ne potrebe;
ko je realnost okolice, ki jo zaznavamo v zunanjem svetu usklajena z nasimi zeljami oz.
pri¢akovanji iz naSega notranjega sveta kakovosti. Teorija izbire trdi, da smo motivirani od
znotraj, zato se vodja treningov zanima za potrebe udelezencev in njihov svet kakovosti v
kontekstu odnosov s soljudmi, ki so odlocilnega pomena za sreCo in duSevno zdravje
posameznikov. Vodja tudi predpostavlja, da smo za vsa svoja vedenja odgovorni in da z
izbiro vedenj izbiramo tudi posledice, zato udelezencem pomaga delati samopresojo, koliko
S0 izbrana vedenja u¢inkovita za doseganje motivov, ki jih zasledujejo.

Asertivnost, samopodoba in samospoStovanje

Kadar smo asertivni, svojo energijo namenjamo samopresoji izbranega vedenja in se
laZzje ravnamo po notranji resnici (intuiciji) in vi§jem jazu (osebi, kakr$na bi radi bili). Takrat
imamo pozitivno samopodobo in zmoremo ve¢ samospoStovanja, kar pa je pogoj za jasno
komunikacijo in dobre odnose. »Pomanjkanje asertivnosti korelira s samopodobo.
Posamezniki, ki imajo slabSo samopodobo, so tudi manj asertivni.« (Lin idr. 2008, v Ogrinc,
2012: 37) Asertivnost je vedenje, s katerim izrazi$ svoje misljenje in obc¢utke, tako prijetne,
kakor neprijetne, na neposreden, odkrit nacin. Hribar (2001) asertivnost opisuje kot
Sposobnost, da se postavi§ za svoje pravice tako, da spostuje$ pravice drugih, da sprejemas
odgovornost za svoje ravnanje, ne da bi obsojal druge ter sposobnost, da najde§ kompromis,
ko pride do konflikta. Drago$ (v Petrovo¢ Erlah in Znidarec Demsar, 2004: 7) navaja, da gre
pri asertivnosti »... predvsem za odnos do svojega gibanja, za filozofijo, Zivljenjski nazor.«

Bistvena je odloditev, da Zelimo asertivnost pridobiti in uporabljati. To pa je pri
ljudeh, ki se odlocajo za druge oblike vedenj, kot so pasivno, agresivno ali posredno
agresivno, mozno le s spremembo zivljenjskih stali$¢ in vrednot, torej z refleksijo lastnih
razmer, v katerih zivijo in z druga¢nim pogledom nase in druge. Boffey (1993) opisuje, da
ljudje navajamo Sirno pahljaco zunanjih dogodkov, ki so oznacili na$ zivljenjski neuspeh;
razveze, izkljucitve iz Sole, nesoglasja s sostanovalci, nadrejenimi v sluzbi itn. Vendar pa
procesa transformacije ne moremo zaceti, dokler ne pridemo do tocke, ko Si priznamo, da so
nasa vedenja in ideje tisto, kar je za nas destruktivno.

Izbire destruktivnih vedenj se nam utegnejo zdeti Cudne, vendar nam pogosto
omogocajo zavlacevanje in umikanje od nase osebne odgovornosti za reSevanje nasih
problemov. Pri tem je zanimivo spoznanje, da odgovornost prevzemamo v vsakem primeru,
oz., da vsaka odloCitev prinasa posledice. »NaSa intuicija nas vedno vodi k zdravju,
ravnotezju in skladju.« (Boffey, 1993: 25) S tem zelim sporociti, da je na$ notranji obcutek
tisti, ki nam ob izbiri ne-asertivnih vedenj sporoc¢a, da si Zelimo izbirati drugace. Ker pa
zivljenja ne moremo spremeniti tako, da se usmerimo na tisto, ¢esar no¢emo, pac pa, da
ustvarimo tisto kar zelimo, je potrebna opredelitev svojih potreb, vizij, pricakovanj, Zelja, da
lazje razumemo, kje smo izgubili notranjo moc¢ ter kako jo lahko znova pridobimo.

Za nikogar ne bi smelo biti presenecenje, da se vecino svojih idej, vrednot, nacel in
prepri¢anj, ki jih uporabljamo kot odrasli, nau¢imo Ze v svoji druzini, v zgodnjih fazah



svojega razvoja. Ko kot otroci prvi¢ preizkusamo nova vedenja, Se ne moremo predvideti
dolgoroc¢nih posledic nasih izbir. Kasneje pogosto izbiramo Ze znana vedenja, S katerimi smo
morda v preteklosti uspesno poskrbeli za potesitev svojih psihi¢nih potreb ob drugih. V
razlicnih odnosih smo se naucili izbirati razli¢na vedenja, tista, za katera verjamemo, da bodo
zunanji svet ¢im bolje pribliZzala nasim Zeljam in pri¢akovanjem. Glasser (2008) opisuje, da se
dojencek ze do starosti nekaj mesecev nauci cele pahljace vedenj, tako za izogibanje bolecini,
kakor za doseganje zadovoljstva. Tej zakladnici vedenj pa dodaja in odvzema vedenja do
konca svojega zivljenja, ko se osredoto¢a na trenutne napore zadovoljevanja potreb. Vecéina
ljudi razvije svoja prevladujoca vedenja. Na primer, Ce se vsaki¢ odlo¢imo, da bomo raje tiho,
ker imamo eno ali nekaj slabih izkusenj, in verjamemo, da lahko s komunikacijo zanetimo
prepir, je vecja verjetnost, da bomo zavoljo miru uporabljali tiSino. Tisino izberemo, ker
namesto, da delamo samopresojo, presojamo mozne odzive drugih. Ker se ne ravnamo po
svoji resni¢ni zelji (jasno povedati svoje mnenje), se tudi ne zaznavamo Kot 0sebo, kakr$na si
zelimo biti, ob izbiri teh vedenj pa se v odnosih ne pocutimo niti povezane niti vredne. S
tak$nimi izbirami negativno vplivamo na svojo samopodobo in samospostovanje. Rosenberg
(1985) predpostavlja, da je samospostovanje celota pozitivnih in negativnih stali$¢ do sebe in
obc¢utij s katerimi dozivljamo sebe ter usmerjamo svoje ravnanje. »Pozitivno stalisée ali
visoko samospostovanje pomeni, da se posameznik sprejema tak$nega, kot je, da se ceni, da je
zadovoljen s seboj, da se Cuti vrednega in spoStovanega. In obratno: oseba z negativnim
staliS¢em do sebe ali nizkim samosposStovanjem, Se ne ceni, svojih lastnosti ne odobrava,
njeno mnenje o sebi je negativno.« (Rosenberg, 1985, v Ogrinc, 2012: 15) Asertivne osebe
imajo tesnejsi stik z ljudmi, medtem ko manj asertivni v stresnih situacijah ne zmorejo dovolj
ucinkovito komunicirati in se osamijo, o ¢emer piSeta tudi Elliot in Gramling (1990, v
Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demgsar, 2004: 10), ki navajata: »Asertivnost je tista osebnostna
znacilnost, ki sooblikuje dozivljanje sebe kot osebo, sposobno obvladovati obremenitve in
reSevati probleme.« (prav tam: 10) Pri ¢emer je ponovno potrebno zavedanje, da na$ obcutek
povezanosti ni odvisen od odnosa, kakrsen je, pa¢ pa od tega, kako si mi interpretiramo ta
odnos in kako skrbimo za svoj del odgovornosti ter za usklajevanje svojih pri¢akovanj do
sebe in drugih.

Ponotranjenje asertivnega vedenja je proces, pri katerem uskladimo vse misli in
dejanja okrog vrednot, na katerih Zelimo temeljiti. Clovek z razvojem odkriva in izbira bolj ali
manj uéinkovite oblike vedenja, toda vedno izbira najbolje, kar tisti trenutek zna in zmore. Ce
izbira manj uc¢inkovita vedenja, njegovo samospostovanje pada. V kolikor pa izbira vedenja, S
katerimi uc¢inkovito tesi svoje potrebe, raste kot osebnost in razvija pozitivno samopodobo.

Odnos

»Po svoji naravi smo ljudje socialna bitja. Za svoje dusevno zdravje ali sreco se
moramo dobro razumeti z ljudmi, s katerimi zivimo.« (Glasser, 2003: 14) Pri tem pa je
pomembno razumeti definicijo odnosa, kot jo razlaga teorija izbire - odnos je nase vedenje, s
katerim ob drugi osebi zadovoljujemo svoje potrebe. Prepricanja iz katerih izhajamo in
dejanja, ki jih izbiramo, naredijo odnos bolj ali manj zadovoljiv. Za kakovost odnosov smo v
celoti odgovorni sami, ker imamo kontrolo le in izkljuéno nad svojim vedenjem (Glasser,
1998). Glasser (1998) nadalje pravi, da imajo vse dolgotrajne duSevne tezave svoj izvor v



nezadovoljujo¢ih odnosih z drugimi ljudmi, pri ¢emer so odnosne tezave vedno tezave v
sedanjosti, bodisi zivimo v nezadovoljujo¢em odnosu ali pa odnosa sploh nimamo.

Udelezenci treningOV asertivnosti se treninga udelezijo z namenom reSevanja tezav, ki
jih dozivljajo v svojem odnosu do bliznjih, v partnerstvu, v druzini, v $oli, na delovnem mestu
itn. V vseh nezadovoljujo¢ih odnosih, ki jih opisujejo, se pojavlja ena ali ve¢ od $tirih razlicic
iste tezave: 1. HoCem, da naredi§ nekaj, Cesar noceS narediti. 2. HoceS, da naredim nekaj,
¢esar nocem narediti. 3. Oba terjava drug od drugega nekaj, Cesar noCeva. 4. SkuSam se
pripraviti, da bi naredil nekaj, cesar nocem.

Teorija izbire je zamenjava za psihologijo zunanjega nadzora so-¢lovekovega vedenja.
Ker je vec€ina ljudi zainteresiranih za to, da bi se ob drugih pocutili povezane in vredne, teorija
izbire namesto sedmih pogubnih navad za odnose: kritiziranje, obtozevanje, pritoZevanje,
nerganje, groznje, podkupovanje ali nagrajevanje zaradi kontrole, ponuja sedem povezujoc¢ih
navad: podpiranje, opogumljanje, poslusanje, sprejemanje, zaupanje, spostovanje, pogovor 0
razlikah (Glasser, 2000). Vodja treninga asertivnosti izhaja iz prepricanj, ki slonijo na teoriji
izbire, in se zaveda, da je za udeleZzence unicujoée prav njihovo tradicionalno prepricanje, da
lahko nadzorujejo vedenja soljudi, zato jih s povezovalnimi vedenji uci, kako sprejeti
druga¢no razmisljanje drugih udelezencev in z njimi vzpostaviti ustrezne odnose.

1. Prepricanje teorije izbire: moje vedenje je moja izbira

Zal je vecina ljudi prepri¢anih, da se da nadzorovati vedenje drugih ljudi in obratno, da
so njihova vedenja odgovor na vedenja drugih oz. na okolis¢ine. Ceprav drugim ne pustimo
upravljati z nas§im vedenjem in nam je nevzdrzno, da to kdo poskusa, nenehno silimo druge,
naj pocenjajo stvari, ki se nam zdijo smiselne, ¢eprav oni ne vidijo smisla v tem. To
prepricanje unic¢uje odnose. Ko ga uporabljamo v nekem odnosu, nam onemogoca, da bi se
povezovali, Ceprav gre za osebe, s katerimi bi Zeleli biti povezani. To razsirjeno prepricanje je
v ozadju vseh nasih neuspesnih in nesreénih odnosov. »Ce se on tako obnasa do mene, potem
se jaz do njega ne morem obnasati drugace,« pogosto sliSimo. Ker drugi ob tem, ko slisijo
informacijo z naSe strani pogosto ravnajo tako kot smo Zeleli, zmotno sklepamo, da smo mi
povzrocili to vedenje. Ne razumemo, da gre za sovpadanje nasega interesa z njihovim.
Glasser (2003) u¢i o tem, da v kolikor smo pripravljeni umreti ali prenaSati boleCine, nas
nih¢e ne more pripraviti, da bi storili nekaj, ¢esar no¢emo. Asertivnost uci presoje lastnih
vedenj, s katerimi poskusamo dosegati svoje cilje, se samouresniCevati, spoStovati sebe in
druge, jasno komunicirati in imeti iskrene odnose. Ogromno pridobimo na osebni svobodi, ¢e
se zacnemo ukvarjati s presojo lastnih vedenj in se zavedati, da vse, kar delamo, po¢nemo z
namenom. »S tem, da sprejemamo sami sebe kot resitev, sprejemamo predpostavko, da naSa
dusevna navodila nimajo naloge naj spreminjajo situacije, v katere pridemo, pa¢ pa iS¢emo
nacine, po katerih bomo v teh situacijah lahko ohranjali ravnotezje.« (Boffey, 1993: 74)

S ponotranjenjem prepri¢anja, da je nase vedenje nasa izbira, sprejemamo dejstvo, da
se pocutimo kakor se, zaradi naCina svojega razmiSljanja in ravnanja oz. zaradi svojih
prepricanj in pri¢akovanj, ki jih gojimo do drugih. Prav tako sprejemamo nacelo, da imamo
neposreden vpliv na svoje misli in dejanja, preko tega pa posredno kontrolo nad svojimi
Custvi in fiziologijo. To pomeni, da verjamemo Vv obstoj notranjih signalov v nas, ki nam
nenchno poro¢ajo o nasem dusevnem pocutju. Spomnimo se, ko nas nekdo nekaj prosi in ne



zelimo ustre¢i njegovi prosnji. Na§ notranjimi signal oz. obCutek nam sporo¢i, kaj v resnici
zelimo in &esa ne. Ce smo prepriani, da z odlo&nim »ne« zavraéamo osebo, ki nas je prosila,
in ne njene prosnje, hkrati pa si zelimo ostati povezani s to osebo, recemo: »Prav, bom.«
Prosnji sicer ne ugodimo z veseljem, pa¢ pa z grenkim priokusom. Mozno je, da se z osebo
katere prosnjo smo sprejeli, ne pocutimo ni¢ bolj povezane, kot bi se, ¢e bi jasno zavrnili
njeno prosnjo in ji pomagali iskati druge reSitve. V kolikor podobna vedenja izbiramo v
mnogih odnosih, se na koncu lahko po¢utimo same in izérpane. Boffey (1993: 74) opisuje, da
je naSa intuicija povratno-informacijski sistem, ki nam pomaga usklajevati nase vedenje.
Kadar resni¢no sledimo svoji intuiciji, smo v svojem vedenju bolj ljubeéi in s tem mocnejsi,
bolj igrivi in svobodnejsi. Namen asertivnosti je sprememba prepri¢anja, da nas drugi lahko
kontrolirajo, v usmerjanje pozornosti k svojemu notranjemu ravnovesju. Kadar smo asertivni,
verjamemo, da lahko svoje potrebe najbolje teSimo, ¢e se vedemo v skladu s Sv0jo vizijo
osebe, kakrsna zelimo biti.

2. prepricanje teorije izbire: za drugega je moje vedenje le informacija, kar bo pocel z
njo je njegova izbira in obratno

Teorija izbire uc¢i, da so informacije vse, kar lahko dobimo iz zunanjega sveta
(Glasser, 1998). Naj za lazje razumevanje nadaljujem z razvijanjem primera o zavratanju
prosenj: ker ne spostujemo svojega notranjega glasu, ki nam nenehno sporoca, ¢esa si v
resnici zelimo, delamo proti sebi. V jeziku teorije izbire bi temu rekli konflikt potreb. Na nek
nacin Zelimo zadovoljiti svojo potrebo po svobodi (vzeti si nekaj ¢asa zase), za katero nam je
na$ notranji glas sporoc¢il, da je v tem trenutku v ospredju, prednost pa damo zadovoljevanju
potrebe po moci (brez mene ne bo zmogel). Ker je nase vedenje celostno, svoje
nezadovoljstvo tako ali drugace tudi izrazamo. Drugim ponujamo nejasne informacije, za
katere pricakujemo, da jih bodo razumeli tako kot mi zelimo. Morda si Zelimo, da bi drugi
opazili, kako tezko nam je, in nasli drugo resitev zase ali da bi nam bili zelo hvaleZni za nasa
dejanja ali kaj podobnega. Seveda ima tudi oseba, ki nas v tem primeru nekaj prosi, svoje
potrebe, zasleduje svoje cilje ter skladno s tem zaznava okolje. Nase nejasne informacije si
interpretira po svoje, odvisno od tega, kaksen je njen namen. O tem, kako bo druga oseba
razumela nase informacije, ne moremo odloc¢ati. Seveda pa lahko na to vplivamo.

Glasser trdi, da lahko nadziramo le svoje vedenje. Ce storimo nekaj, kar nas drugi
prosijo, je to nasa izbira (Glasser, 1997, v Lojk, 2003). V kolikor smo asertivni se zavedamo,
da je vse nase vedenje izbrano. Ce skrbimo za svoj ob&utek povezanosti v odnosih, je veéja
verjetnost, da bomo pridobili tudi obcutek modci, se pocutili vredne, sliSane, upostevane.
Obcutka povezanosti ne ustvarjamo tako, da delujemo proti sebi, pa¢ pa kadar skrbimo zase in
svoj odnos do drugih. Od nas je odvisno, kako si bomo razlagali informacije, ki nam jih s
svojimi vedenji sporo¢ajo drugi. V¢asih nekateri v odnosu z nami izbirajo vedenja pri katerih
izhajajo iz vloge zrtve. Informacije, ki nam jih ponujajo, lahko razumemo na zelo razlicne
nacine. Morda se nam tak posameznik zasmili in mu zelimo pomagati, lahko pa informacijo
razumemo, da je to njegov najboljsi nacin, da v odnosu z nami zase dobi tisto kar zeli. Preko
razumevanja informacij izbiramo svoja ravnanja, da bomo zase dobili vec tistega, Cesar si
zelimo in potrebujemo. Zato teorija izbire in asertivnost ucita, da je pomembno spostovati



svoje notranje signale, hkrati pa v skrbi za odnos drugim ponujati jasne informacije, ob
katerih bodo tudi drugi ob nas lazje skrbeli zase.

3. prepricanje teorije izbire: moja odgovornost je, da ti po svojih najboljsih moceh
posredujem vse pomembne informacije, kar pa bos ti pocel z njimi, je tvoja izbira

Prepricanje, da s svojim vedenjem lahko dosezemo spremembo vedenja druge osebe,
je najtezje, ko smo prepricani, da je to naSa dolznost. Ljudje se pogosto pocutijo izmucene V
neuspelih poskusih pomagati drugim, vzgajati druge, spreminjati druge itn. V tem primeru gre
za to, da sebi postavljajo nalogo, ki je Ze od zaGetka obsojena na neuspeh. Ce s tem merimo
svojo uspesnost, ne preseneca, da mnogi vodstveni delavci trpijo zaradi obcutka neuspesnosti
in nekompetentnosti. Pogosto ti posamezniki verjamejo, da je njihova odgovornost dati
ljudem, s katerimi so v odnosu, dovolj jasne informacije, ob katerih se bodo lahko spremenili
po njihovih merilih. Res je nasa odgovornost do sebe in drugih posredovati jasne informacije.
Tezava pa nastane, ko od drugih pricakujemo, da bodo ravnali tako, kot mi menimo, da bi bilo
za njih najboljSe. V resnici pa si mi to Zelimo zase, za Svoj obcutek lastne vrednosti, z
namenom zadovoljevanja svoje potrebe po moci. Pomembno je zavedanje, da je vsak
posameznik notranje motiviran subjekt, s svojimi potrebami in svojimi predstavami v svetu
kakovosti, tudi otroci, partnerji, uc¢enci idr. Vedenje ljudi je raznovrstno in kreativno, za
doseganje lastnih ciljev imajo veliko moznosti. V kolikor imamo zase postavljene jasne in
osmisljene cilje, najdemo tudi pot, da jih dosezemo.

Kar naj bi asertiven posameznik pocel, je, da zase ozavesti svojo vlogo partnerja,
starsa, vodje, ucitelja ali prijatelja in drugim ponudi jasne informacije za katere presoja, da jih
iz svoje vloge mora in zeli dati in za katere meni, da jih drugi potrebujejo. NaSa uspesnost se
ne kaze v tem, kako ravna druga oseba, temve¢ v tem, kar smo v okviru svoje vloge
pripravljeni narediti sami; se drugim priblizati, jim ponuditi ¢im ve¢ moznosti izbire med
informacijami, ki jih nudimo in se nam zdijo koristne za razumevanje z o0sebo s katero smo v
odnosu. Smiselno je, da z drugimi govorimo o razlikah glede mnenj, ki jih imamo in jim
ponudimo prostor, da se izrazijo ter jih poslusamo, ko nam razlagajo, ¢esa si zelijo in kaj
potrebujejo. Tako lazje skrbimo za svoje razumevanje drugih. Pomembno je sprejeti, da je
izbira vedno v domeni posameznika in za to mi ne moremo biti odgovorni. Nemogoce je
sprejemati odgovornost za vedenja drugih ljudi, tudi, ¢e smo njihovi vodje, ucitelji, starsi itd.
V kolikor verjamemo, da je nasa odgovornost doseci, da se bodo drugi vedli tako, kot mi
menimo, da je prav, namen asertivnega vedenja ne bo dosezen, saj ne bomo obcutili
notranjega zadovoljstva, ki izhaja iz ob¢utka povezanosti. O tem pise tudi Boffey (1993: 88):
»Ce sprejmete vlogo, ki temelji na predpostavki, da ste odgovorni za sre¢o drugih, utegnete
obcutiti krivico, lahko pa se vas polotijo tudi dvomi o smiselnosti spremembe vedenja.«
Kadar izhajamo iz pozicije mo¢i, prihajamo v konflikt s potrebo po pripadnosti. Kar bi v
praksi pomenilo: v kolikor bo drug ravnal tako, kot jaz pri¢akujem od njega, se bom pocutil
vrednega in povezanega, v kolikor pa ne, se bom pocutil nevrednega in nepovezanega. To
pomeni, da odgovornost za svojo sreco prelagamo na drugega. V kolikor drugi tega ne
sprejme in se ne uskladi z nami, ostajamo nesrec¢ni. S tem prepri¢anjem si izbiramo nenehno
nezadovoljstvo, saj resitve za svojo sreCo i§¢emo zunaj in ne znotraj sebe.



Trening asertivnosti

Kot so navajali ze Aschen (1997), Alberti in Emmons (2001), se koncept treninga
asertivnosti nanaSa na opredelitev namena samega treninga (v Ogrinc, 2012). Cilji pri
treningu asertivnosti so lahko postavljeni individualno, nekaj pa je skupnih vsem
udeleZzencem. Nekateri od skupinskih ciljev so: »... da preko treninga udelezenci sku$ajo
spremeniti lastno percepcijo, da povecajo svojo asertivnost, da se naucijo izrazati emocije,
misli in da zaénejo graditi trdnejSo samozavest.« (Lin idr., 2008, v Ogrinc, 2012: 36)
Posamezniki skozi trening ugotavljajo, kaj v resnici zelijo, presojajo kaj po¢nejo, da bi zeleno
dosegli, ter ali jim njihove izbire koristijo pri doseganju zelenih ciljev. Petrovi¢ Erlah in
Znidarec Demsar (2004) piSeta, da trening asertivnosti posamezniku nudi moZnosti za
raziskovanje virov moci in ponuja pot za odkrivanje sebe; kdo sem, kaj si resni¢no Zelim —
neodvisno od pri¢akovanj in zahtev drugih ljudi. Namen treningov je udelezencem omogociti
izkusnjo, preko katere lazje razumejo in sprejmejo, da: »... nase zivljenje temelji na tem,
kakor ga zaznavamo,« (Lipton, 2005: 15) pri ¢emer imamo popoln vpliv nad izbiro
asertivnega vedenja. Trening ponuja moznosti za samopresojo, preko katere udelezenci
ugotavljajo, da je izbira asertivnega vedenja boljsa kot dosedanja vedenja, s katerimi niso
zadovoljni.

Bertoncelj (2010) pravi, da je asertivnost vsota socialnih in komunikacijskih
spretnosti, ki se jih lahko nau¢imo. Treningi, namenjeni ucenju asertivnosti lahko potekajo
individualno ali v skupini. Izku$nje na CPM kazejo, da je trening asertivnosti v skupini
ucinkovitejsi, saj imajo posamezniki podporo skupine, ki jih razume, hkrati pa omogoca
izkusnjo, da v varnem okolju, drug ob drugem trenirajo pridobljeno znanje, dajejo in od
drugih dobivajo povratne informacije ter si omogocajo priloznosti, preko katerih preizkusajo,
kako se pocutijo ob tem, ko so usmerjeni nase in so jasni v komunikaciji. Komunikacija na
treningih je namenjena pogovoru o konkretnih slikah znotraj nasih svetov kakovosti ter
pridobivanju prakti¢nih izkusenj, preko katerih lahko udelezenci usklajujejo svoja mnenja.
Hribar (2001) pravi, da vodja treninga in skupina, krepita uspesne oblike izkusenj. Clani
skupine se ucijo posameznih ve$¢in z opazovanjem, predpostavljanjem (imaginacijo) in
prakticiranjem ves¢in (na primer igranjem vlog, poskusi izbire razli¢nih vedenj v razli¢nih
socialnih situacijah). Skupinski trening je bolj u¢inkovit, ker gre za delitev izkuSenj z drugimi
¢lani in identifikacijo s problemi drugih. Pri tem udelezenci treningov porocajo o podobnih
izkusnjah, kot jih opisuje Field (1999: 30), ki pravi, da je »notranje potovanje k zavedanju
samega sebe zelo osebno. Nihée ne potuje po nasi osebni poti, ¢eprav drugi lahko potujejo
skupaj z nami. Nih¢e ne more najti nase poti, le sami jo lahko.«

Teorija izbire uci, da zadovoljni ljudje presojajo sebe, nezadovoljni pa druge ljudi.
Spomnimo se na koga ali kaj smo usmerjeni, kadar frustriramo — po vsej verjetnosti na tistega
ali tisto, na kar nimamo neposrednega vpliva (okolis¢ine, druge posameznike, preteklost itn.).
V procesu treninga asertivnosti udelezenci presojajo lastna vedenja, hkrati pa se ucijo ob tem,
ko opazujejo vedenja drugih, ki jim ponujajo povratne informacije z namenom, da
ucinkoviteje presojajo svoj napredek. Pri tem se udelezence spodbuja, da se primerjajo le s
seboj (pred treningom), saj le preko samopresoje lahko presojajo lasten napredek. S ¢imer se
strinja tudi Field (1999), ki pravi, da vsaki¢, ko se primerjamo z nekom drugim, ne
verjamemo Vv sposobnost, da bi sami pravilno izbrali. Temelj asertivnega vedenja je obc¢utek



in zavedanje, da nam ni treba tekmovati z drugimi ljudmi in da nam za dobro pocutje ni
potrebno drugih ponizevati ter se neprestano dokazovati. Videmsek, Zavirsek in Zorn (2002)
ugotavljajo, da nam bo asertivno vedenje omogocilo, da na§ obc¢utek lastne vrednosti ne bo
povsem ali v veliki meri odvisen od priznanja, ki ga bomo dobili iz zunanjega sveta.

Velika prednost treningov asertivnosti je enostavnost postopka, ki se ga lahko nauci
veliko ljudi. Vendar, ¢e te enostavnosti ne razumemo na pravi nacin, lahko postane
pomanjkljivost. Ljudem se zdi, da metode in tehnike ze obvladajo, zacnejo jih uporabljati,
nekateri celo sami izvajati treninge asertivnosti. Menijo, da so asertivni, a so zaradi svojih
nespremenjenih prepricanj in pricakovanj do drugih Se vedno nezadovoljni. Na Drustvu CPM
menimo, da udelezenci pridobijo vpliv in nadzor nad svojim Zzivljenjem tako: »..., da jim
pomagamo razumeti, s kak$nimi prepricanji so izgubili svoj obcutek notranje moci ter kako jo
lahko znova pridobijo.« (Petrovi¢ Erlah in Znidarec Demsar, 2004: 10-11) V procesu treninga
asertivnosti govorimo predvsem o sedanjosti in raziskujemo smer, v katero bi radi spremenili
svoje Zivljenje. Izogibamo se razpravi o simptomih in ocitkih, ker so le-ti nacin, ki ga
udelezenci najpogosteje izbirajo z namenom opravi¢evanja svojega vedenja v odnosih, v
katerih niso zadovoljni. Trening pomaga udelezencem, da najdejo novo povezavo z ljudmi, ki
jih potrebujejo. Da pa to lahko naredijo (ne le tehni¢no nauceno) in se pri tem pocutijo dobro,
je nujno, da spremenijo svojo zaznavo odnosa in pogled nase. Udelezenci presojajo ali se s
svojim izbranim celostnim vedenjem z drugimi povezujejo ali od njih oddaljujejo. V kolikor
ugotovijo, da jih trenutne izbire ne zadovoljujejo, jim vodja in skupina pomagajo, da najdejo
ucinkovitejSe nacine, ki vodijo k boljsi povezanosti.

Ko se pomikamo proti zivljenju, zedinjenemu okrog novih nacel, idej, predpostavk in
prepricanj, nas lahko postane strah, da se ne bomo ve¢ znasli v vsakdanjih situacijah svojega
zivljenja. Ta strah je najvecji v prehodnem obdobju, ko nismo ve¢ »prejSnji«, »novi« pa tudi
Se ne. Boffey (1993) pravi, da so »nore« in tesnobne misli v procesu transformiranja
normalne. Ce ne »razlomimo« tega, kar Ze obstaja, ne bomo mogli ustvariti ni¢ novega.
Bistveno je, da se ¢lovek lahko zgleduje, deli izkusnje in presoja reSitve, ki mu pomagajo
ostajati v stiku s seboj, ob hkratnem usklajevanju z okoljem. Prav to je tisto, ¢emur SO
namenjeni skupinski treningi asertivnosti.

Zakljucek

Asertivnost je vedenje, ki sledi intuiciji in omogoca, da okuSamo ljubezen, moc,
veselje in svobodo, ki so znotraj nas. Ta proces lahko daje najvi$jo obliko svobode, zmozZnost
sreCnega Zivljenja, brez zelje po obvladovanju drugih, okolice ali obc¢utka, da se drugim
pustimo obvladati, saj sprejmemo, da je to nemogoce. Pot asertivnosti, kot izbire vedenja ni
vedno lahka, vendar pa nas popelje v navdihujoce popotovanje k sebi - osebi, kakr$na Zelimo
biti. Boffey (1993) pise, da je za mnoge ravnati po predpostavki, da je vir sreCe notranji, ne
zunanji, nekaj povsem novega. Ce pa razumemo, da v svojem zaznavanju resni¢nosti delamo
pomemben premik, in ¢e sprejemamo dejstvo, da bo pri tem veliko neznank, se lahko
odlo¢amo, da bomo ravnali po zaupanju, gotovosti in upanju, ne pa po strahu, dvomu in
obupu.

Stara vedenja opustimo, ko smo se odlo¢ili za boljia vedenja. Ce se odlog¢imo, da ne
bomo vec¢ uporabljali novih vedenj, se utegnejo neucinkovita vedenja ponovno prikazati kot



naSa najboljSa izbira. Asertivnost je proces, ki prav zaradi ponotranjanja preprianj terja
vizijo, ¢as in trdo delo. Ko se posameznik odloc¢i stopiti na pot samoprenavljanja, ga lahko
cakajo trenutki dvoma, zbeganosti, strahu in negotovosti. Vendar, v kolikor se drzimo
postopka, katerega se u¢imo na treningih, postanejo pozitivne spremembe zares globoke. Ena
izmed najhujsih ovir pri uspesni spremembi je Zelja, da bi z gotovostjo vedeli, kakSen bo izid.
Radi bi imeli kontrolo. Naju¢inkovitej$a strategija pri sooCanju s strahom je, da postorimo
tisto, kar se nam v dolo¢enem trenutku znajde na poti in zivimo, »tukaj in zdaj.« Kadar
zivimo v sedanjosti, si omogo¢amo pristen stik S seboj in kontakt z osebo, s katero smo v
odnosu. Sele takrat smo sposobni samozavedanja in jasnega sporo¢anja informacij, hkrati pa
iskrenega spostovanja in zelje po razumevanju drugih, kar je temelj asertivnega vedenja.
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