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Asertywnosé 7

WPROWADZENIE

Wszyscy zywimy niekiedy obawy dotyczace tego, czy jestesmy
wystarczajaco asertywni. Dostrzegamy, jak inni pra do przodu
1 zostaja zauwazeni. Widzimy, ze nie czuja zahamowan, by wyra-
zi¢ opinig lub przedstawi¢ swoje pomysty. Ogladamy nasze wiasne
porazki odbite w lustrze ich sukcesow i zastanawiamy sig, dlacze-
go nie potrafimy by¢ tacy jak oni: pewniejsi siebie, bardziej prze-
konujacy, bieglejsi w realizacji wtasnych dazen.

A jednak wigksza asertywnos¢ niesie ze soba konotacje, ktore
nie dla wszystkich sa catkowicie do przyjecia. Czy na przyktad
oznacza ona ostentacyjnie nowy wizerunek, ktory odstrgczy przy-
jacidl, a by¢ moze narazi nas takze na Smieszno$c¢?

Niniejszy poradnik z serii ,,Naucz si¢ sam” to praktyczny, rze-
czowy przewodnik po zagadnieniach asertywnosci, ktory wyjas-
nia:

e czego potrzeba, by lepiej ja wykorzystywac;
e jak, gdzie i kiedy ja stosowac.

Ksiazka jest podzielona na dwie czgsci:

Cze$¢ pierwsza: Budowanie asertywnosci zajmuje si¢ zagad-
nieniami, ktore koniecznie nalezy rozwazy¢, oraz umiejetnoscia-
mi, ktore trzeba nabyc¢.

Cze$¢ druga: Asertywno$¢ w praktyce traktuje o zastoso-
waniu poznanych technik w praktyce, w §wiecie rzeczywistym,
w ktorym zyjemy i1 pracujemy.
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Asertywnos¢

W trakcie lektury Czytelnik natrafi na studia przypadkow, ktore

pozwalaja skorzysta¢ z do§wiadczen innych oséb 1 wyciagnaé na-

uke z ich sukcesow 1 btgdow. Na koncu kazdego rozdziatu znajduja

si¢ pytania i odpowiedzi, dotyczace niektoérych konkretnych prob-

lemow, a takze podsumowanie.

Jakie korzysci ptyna z nauki bycia bardziej asertywnym? Moz-

na je stre$ci¢ nastgpujaco:

e wigksza pewnos$¢ siebie 1 zwigkszone poczucie wlasnej warto-

sci (lepsze samopoczucie 1 akceptacja tego, jacy jesteSmy);
pewnosé, z jaka odwotujemy si¢ do naszych ukrytych talentow
1 wyzwalamy w pelni wiasny potencjat;

pewnos¢, z jaka okreslamy ambicje 1 dazymy do ich realizacji
(wigksza kontrola nad wlasnym zyciem);

umiej¢tnos¢ obrony samych siebie i tego, w co wierzymy;
wigksza zdolnos¢ skutecznego promowania naszych przekonan
1 warto$ci, a takze zwigkszony wpltyw na rodzing, przyjaciot
oraz osoby, z ktorymi si¢ stykamy w zyciu zawodowym;
sukces, ktory ptynie z wigkszej asertywnosci w kontaktach z in-
nymi ludZmi, takze w dziatalno$ci biznesowej, ubieganiu si¢
o pracg itd.

A na deser najlepsza wiadomos$¢ — Ze to wszystko mozna osiag-

nac:

e bez powaznego ,,remontu kapitalnego” wtasnej osobowosci;

e bez dziatan, ktore sprawityby, ze nasi najblizsi i znajomi ucie-

kliby od nas w poptochu.
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Asertywnosc¢ 9

TEST PIECIOMINUTOWY

CzY JESTES ASERTYWNY?

Zapoznaj si¢ z dziesigcioma ponizszymi pytaniami i zaznacz od-
powiedzi, ktére sa najbardziej zblizone do tych, jakich sam bys$
udzielit. Nastgpnie sprawdz, jak ci poszio.

Pytanie 1

Pracujesz w swojej firmie od dziesigciu lat. Masz w zwyczaju pu-

ka¢ do drzwi szefa i czeka¢ na zaproszenie do $rodka. Zasugero-

wano ci, ze to zly sposob i ze bardziej asertywnie bytoby darowaé

sobie pukanie i od razu wchodzi¢ do srodka. Czy:

A Bedziesz nadal postgpowac jak dawniej, tak, jak ci z tym
wygodnie?

B Przedyskutujesz t¢ kwestig z szefem?

C Postapisz zgodnie z sugestia?

D Zapukasz, a potem wejdziesz od razu, tzn. nie czekajac na
zaproszenie?

oo oog

E Postapisz zgodnie z sugestia, ale pozniej przeprosisz?

Pytanie 2

Pewnego ranka sp6zniasz si¢ do pracy i pech sprawit, ze wpadasz
na szefa. W rezultacie dostajesz burg za niepunktualnos¢. Uwazasz,
ze to niesprawiedliwe, poniewaz inni pracownicy maja znacznie
wigksze problemy z przychodzeniem na czas. Czy:

www.mtbiznes.pl



10 Asertywnosc¢

A Wdajesz sig¢ w spor z szefem?

B Piszesz skarge do dyrektora wykonawczego?

C Nic nie robisz?

D Podobnie jak w C, ale podejmujesz kroki, aby w przyszto-
sci przychodzi¢ do pracy punktualnie?

E Postanawiasz sprawdzié, co si¢ stanie, gdy szef jeszcze raz
przylapie ci¢ na spdznieniu. Czy zbeszta ci¢ ponownie?
A jesli to zrobi, to czy odpowiesz, by konsekwentniej sto-
sowat standardy dyscypliny?

Pytanie 3

L OJod

[

Swoja obecna prace zawdzigczasz staremu przyjacielowi, ktory

szepnat o tobie komu trzeba dobre stowo. A teraz on namawia cig

na interes, ktory oznaczatby wykroczenie przeciwko obowiazuja-

cym w twojej firmie zasadom surowego przestrzegania warunkow

rywalizacji przetargowej. Czy:

A Robisz interes z przyjacielem, poniewaz trzeba si¢ od-
wdzigczy¢?

B Unikasz tej sprawy i nie odbierasz od niego telefonow?

C Odmawiasz?

D Podobnie jak w C, ale wyjasniasz przyjacielowi (a) obo-
wiazujace cig¢ zasady 1 (b) ryzyko, na jakie narazi ci¢ ich
nieprzestrzeganie?

E Stwierdzasz, ze juz skonczyles zwyswiadczaniem przystug
innym?

Pytanie 4

NN

Nie jeste$ zbytnio zadowolony z pensji, jaka otrzymujesz. Wiesz,

ze wielu kolegdw z pracy otrzymato podwyzke, grozac odej$ciem.

Czy:
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Asertywnosé 11

A Idziesz za ich przyktadem, przedstawiasz sprawe szefowi
1 grozisz, ze zrezygnujesz z pracy, jesli nie uzyskasz poza-
danej kwoty?

B Podobnie jak w A, ale nie grozisz odejsciem?

C Nic nie méwisz?

D Czekasz na kolejna oceng wynikow i podwyzki?

oot

E Szukasz innej pracy?

Pytanie 5

Poproszono cig, by$ podjal si¢ dodatkowych obowiazkow. Szef

stwierdzit jednak, ze w budzecie nie ma pieni¢dzy na podwyzke

dla ciebie. Czy:

A Odmawiasz przyj¢cia dodatkowych obowiazkow bez uzy-
skania podwyzki?

B Przyjmujesz dodatkowe obowiazki, ale protestujac?

C Prosisz szefa o pisemne zobowiazanie, ze w ciagu szesciu
miesigcy otrzymasz podwyzke?

oo o

D Przyjmujesz propozycje, taka, jaka jest?

E Podobnie jak w D, jednak przyktadasz si¢ maksymalnie
do nowych obowiazkéw i gdy tylko udowodnisz, ze si¢
sprawdzites, wtedy idziesz do szefa 1 domagasz si¢ pod-

[

wyzki?

Pytanie 6

W trakcie spotkania wyptywa temat, w ktorym twoja wiedza jest
ograniczona. Zostajesz poproszony o opini¢. Obawiasz sig, ze
z braku konkretow to, co powiesz, moze zosta¢ zakwestionowane
przez inne obecne osoby (i byloby ci trudno odeprze¢ ich zarzuty).
Czy:

A Odsuwasz obawy na bok i méwisz to, co myslisz? []
B Stwierdzasz, Ze nie masz wyrobionej opinii na ten temat? []
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12 Asertywnos¢

C Przyznajesz sig, ze nie wiesz zbyt wiele na ten temat, i do-
piero na tej podstawie wyglaszasz opinig? []
D Mowisz, ze zgadzasz si¢ z przedmowca? []
E Blefujesz i starasz si¢ przekona¢ innych, ze wiesz wigcej,
niz w rzeczywistosci? []

Pytanie 7

Podajac ceng klientowi, popetnites$ fatalng gafe 1 w rezultacie two-

ja firma staje w obliczu pokaznej straty finansowej. Czy:

A Wzruszasz tylko ramionami (bo przeciez kazdy popeitnia
bledy)?

B Zrzucasz wing na kogo$ innego?

C Proponujesz, ze ztozysz wymowienie?

D Przyznajesz si¢ do btedu i przepraszasz?

oot

E Nic nie mowisz?

Pytanie 8
Przedstawites najbardziej przekonywujace dowody, jakie udato
ci si¢ zgromadzi¢, a jednak wazna decyzja zapada wbrew twojej
opinii (przedsigbiorstwo decyduje si¢ skorzysta¢ z outsorcingu,
powierzajac zarzadzanie kadrami zewnetrznej firmie konsultingo-
wej). Jestes prze§wiadczony, ze podejmujac te decyzje, nie wzigto
pod uwage wielu waznych czynnikow. Jeste§ przekonany, ze na
skutek tego 1 ciebie, 1 innych cztonkow wyzszej kadry zarzadza-
jacej czekaja najpewniej nieprzezwyci¢zone trudnosci zwigzane
z kwestiami kadrowymi. Czy:
A Sktadasz w protescie wymowienie?
B Skladasz pisemne o$wiadczenie, ze nie zgadzasz si¢ z ta
decyzja? []
C Zostawiasz sprawg za soba 1 zyjesz dalej? []
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D Czekasz, az zaczna si¢ ktopoty, a kiedy to si¢ stanie, stwier-
dzasz, ze przeciez mowiles, ze tak bedzie?

E Udowadniasz, ze miale$ racj¢, podejmujac dzialania unie-
mozliwiajace zrealizowanie tej decyzji, np. utrudniajac zy-
cie zewngtrznym konsultantom?

Pytanie 9

13

Wydaje sig, ze jestes pomijany przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji

do awansu. Inni dostaja szansg, ale nie ty. Czy:

A Przypisujesz to ich umiejgtnosci rozpychania si¢ tokcia-
mi?

B Zadajesz sobie pytanie, czy wystarczajaco wyraznie poin-
formowates$ o swoich ambicjach?

C Obwiniasz szefostwo, ze cig nie dostrzega?

D Szukasz innej pracy?

E Skarzysz si¢?

Pytanie 10

oo o

Od wielu lat pracujesz w swojej firmie, i to ku zadowoleniu obu

stron. Przychodzi jednak nowy szef, ktéry w wysoce krytyczny

sposOb ocenia wszystko to, co robisz, do tego stopnia, ze zaczy-

nasz watpi¢ we wlasne kompetencje. Czy:

A Rozgladasz si¢ za mozliwo$cia zmiany stanowiska w fir-
mie, tzn. by pracowac dla kogos$ innego?

B Znosisz krytycyzm?

C Szukasz innej pracy?

D Wdajesz si¢ w spdr z nowym szefem i os§wiadczasz, Ze nie
zniesiesz dalszej krytyki?

E Sktadasz oficjalna skarge do dyrektora wykonawczego?

www.mtbiznes.pl
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14 Asertywnos¢

Jak ci poszio?
Odpowiedzi, jakich poszukujemy, sa nastepujace:
Pytanie 1 A

Pytanie 2
Pytanie 3
Pytanie 4
Pytanie 5
Pytanie 6
Pytanie 7

QAo aomwgd

Pytanie 8
Pytanie 9 B

Pytanie 10  Alub C

Dlaczego? Przeczytaj te ksiazke i dowiedz sie.

www.mtbiznes.pl
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Czes¢ pierwsza

BUDOWANIE ASERTYWNOSCI
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01
TwoJA siLA

W tym rozdziale si¢ dowiesz, jak:

e rozpoznac przeszkody na drodze do wigkszej asertywnosci;
¢ pozbyc¢ sig negatywnych wplywows;

e przejac kontrolg nad wlasnym Zyciem;

e poprawi¢ swoj wizerunek.

www.mtbiznes.pl



18 Asertywnosc¢

Ty1 TO, ZA CZYM SIE OPOWIADASZ

Asertywno$¢ zaczyna si¢ od dobrego samopoczucia zwiaza-
nego z:

e soba samym;

e tym, co soba reprezentujesz.

Jesli masz o sobie niskie mniemanie lub nie przywiazujesz
wigkszej wagi do wtasnych pogladoéw i pomystow, to asertywnosc
bedzie ci przychodzi¢ z trudem. Jak sprawdzi¢, czy nalezysz do tej
kategorii 0s6b? Przeczytaj ponizsza liste¢ kontrolna i badz ze soba
szczery. Im wigcej razy odpowiesz twierdzaco na ponizsze pyta-
nia, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze twoim pierwszym kro-
kiem na drodze do wigkszej asertywnosci powinno by¢ uwazne
1 uczciwe przyjrzenie si¢ poczuciu wlasnej wartosci.

LISTA KONTROLNA: JAK WYSOKIE JEST TWOJE POCZUCIE
WEASNE] WARTOSCI?

e Czy w trakcie rozmow powstrzymujesz sie od wypowiedzi
z obawy, Ze to, co powiesz, nie bedzie zbyt interesujace lub
zabrzmi gtupio?

e Czy jestes przekonany, ze wigkszos¢ ludzi jest od ciebie lepiej
zorientowana i/lub bystrzejsza?

e Czy podziwiasz osoby, ktore potrafia okazaé¢ stanowczos¢!?
Czy chciatbys by¢ bardziej do nich podobny?

e Czy sadzisz, ze inni sa od ciebie lepsi w wygrywaniu sporow?

e Czy jestes rozczarowany sam soba, poniewaz nie zawsze po-
trafisz wzia¢ w obrone to, co uwazasz za stuszne?

e Czy wolisz stucha¢ tego, co inni maja do powiedzenia, zamiast

wyraza¢ wiasne idee!?

www.mtbiznes.pl
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o Czy pozwalasz, by twoje opinie sromotnie ustgpowaty pola
opiniom osob, ktore wedtug ciebie maja silniejsza osobowos¢?
o Czy wydaje ci sig, ze otrzymujesz zbyt niska pensije i/lub jestes

niedoceniany, a jednak nic nie mozesz na to poradzic¢?

Co zrobi¢ z niskim poczuciem wlasnej wartosci

Zwykle u podstaw trudnosci, jakie staja na drodze do wigkszej
asertywnosci, lezy niska samoocena. Wielu osobom brakuje zaufa-
nia do siebie samych, brak im pewnosci co do wlasnych przekonan
1 warto$ci. Nic wigc dziwnego, ze trudno im przekonaé innych,
ze:
e wiedza o czym mowia;
e to, co méwia, jest stuszne.

Ale co mozna zrobié, by poprawi¢ niskie poczucie wlasnej war-
tosci? Jak je pokonac?

Zidentyfikuj negatywne wplywy

To pierwszy przystanek w drodze do:

e wyeliminowania przeszkod utrudniajacych podniesienie pozio-
mu poczucia wlasnej wartosci;

e zyskania sity sprawczej w dazeniu do wigkszej asertywnosci.
Pytanie jest nastgpujace: czy jestes pod wpltywem czynnika,

ktory podwaza twoja pewnos¢ siebie 1 wplywa na pogorszenie

samopoczucia? Oczywiscie, tylko ty sam mozesz odpowiedzie¢

na to pytanie, ale by wskaza¢ ci kierunki, w jakich powinienes$

szuka¢, przyjrzyjmy si¢ naszemu pierwszemu studium przypadku.

To historia Jenny. Jej poczucie wiasnej wartosci podkopuje osoba,

ktora odgrywa wazna role w zyciu zawodowym tej mtodej kobiety.

Zobaczmy, jaki wywiera to na niag wptyw.

www.mtbiznes.pl



20 Asertywnos¢

STUDIUM PRZYPADKU 1: JENNY

Jenny pracuje jako asystentka kierownika produkcji w fabryce wy-
twarzajacej widkna dla przemystu tekstylnego. Ma 26 lat i zajmuje
to stanowisko od trzech i pét roku.To jej pierwsza praca.

Szefem Jenny jest Andy, kierownik produkcji — i w tym caty
problem. Nie podoba mu sie wszystko to, co robi jego asystentka.
Za kazdym razem, gdy podejmie ona jaka$ decyzje, wtedy Andy
znajduje zwykle powodd, by ja zastopowac i dopatrzec sie w niej
jakiegos btedu. Gdy na spotkaniach przedstawiata jakies pomysty,
woéwczas szef natychmiast rozprawiat sie z nimi bezlitosnie.WV re-
zultacie Jenny zachowuje juz teraz swoje pomysty dla siebie. Jesli
chodzi o pochwaly, to z ust Andy’ego nie padly zadne stowa zache-
ty lub podziekowania za dobrze wykonana prace.

Cho¢ Jenny sie zorientowata, ze przyczyna wielu krytycznych
uwag Andy’ego jest jego pedantyzm, to ostatnio zauwazyta, ze za-
czyna watpi¢ we wiasne zdolnosci.WVW pewnym okresie miafa wiel-
kie nadzieje co do swojej przysztej kariery zawodowej, ale obecnie

nie ma juz tej pewnosci.

Obserwujemy tu przypadek osoby, ktorej poczucie wtasnej war-
tosci podkopuje nadmiernie krytyczny i niedajacy wsparcia szef.
Nie wiemy jednak wszystkiego, tzn.:

e czy krytyka jest zastuzona;

e czy Andy nie ma przypadkiem lepszego zdania o Jenny, niz
jej si¢ wydaje, a po prostu nie radzi sobie z komunikowaniem
prawdziwych odczug;

e czy stara si¢ ja ponizy¢, poniewaz, przykladowo, jego pozycja
jest niepewna 1 postrzega bystra, mtoda pracownice swojego
dziatu jako potencjalne zagrozenie (kogos, kto kiedys moglby
zajac jego miejsce).
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A jednak pod wieloma wzgledami gra, ktora prowadzi Andy,
nie ma prawie zadnego znaczenia. Dla Jenny wazne sa tak napraw-
de skutki, jakie negatywny wptyw szefa wywiera na to, jak ocenia
wlasng wartos¢. Zwatpita juz w siebie. Boi si¢ przedstawia¢ na
spotkaniach swoje pomysty i opinie. W rzeczywistosci znalazla si¢
na rowni pochytej, ktéra wraz z uptywem czasu bedzie si¢ stawata
coraz bardziej stroma. I w pewnej chwili dojdzie do punktu, w kto-
rym uwierzy, ze to, co si¢ dzieje, to wynik jej wlasnych niedociag-
nig¢ 1 nieudolnosci — chyba, ze znajdzie sposdb, by wyzwoli¢ si¢
spod wplywu warunkujacych ja negatywnie sit.

KruczowA KWESTIA

Jesli martwisz sie o poczucie wtasnej wartosci, to twoim pierw-
szym waznym krokiem powinno by¢ zidentyfikowanie wszelkich
negatywnych sit, ktore moga na ciebie oddziatywac. Jesli z zatoze-
nia pozwalasz ludziom warunkowac¢ sie tak, ze zaczynasz watpic
we wiasnga wartos¢, to wtedy musisz co$ z tym zrobic. Jesli pozwo-
lisz, by ta sytuacja trwata, to:

e wptynie ona na jakos¢ twojego zycia;

e zahamuje rozwoj i ksztattowanie sie twoich ambicji;

e uniemozliwi ci petne wykorzystanie twojego prawdziwego po-

tencjatu;

spowoduje, Ze twoje osiagnigcia beda gorsze.

Jak usunaé negatywne wplywy

Teraz przechodzimy do trudnej czg$ci zadania. Kiedy juz zidenty-
fikujesz osoby, ktore nie pozwalaja ci osiaga¢ zadowolenia z siebie
1 sprawiaja, ze watpisz w swoje zdolnosci, to w jaki sposob mozesz
si¢ wowczas wyzwoli¢ spod ich wptywu?
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Prawdziwa Jenny z naszego studium przypadku zdecydowata
wreszcie, ze w kwestii Andy’ego co za duzo, to niezdrowo. Ztozy-
fa wymowienie i znalazta inng pracg. Od tej pory rozwija si¢ zawo-
dowo 1 nie wraca juz myslami do przesztosci. A co w tym takiego
trudnego, zapytasz? Z pewnoscia kazdy, majac takiego szefa jak
Andy, predzej czy pozniej zdecydowalby si¢ odejs¢.

Klopot w tym, ze niskie poczucie wartosci utrudnia trzezwa
oceng rzeczywistosci. To, co wigkszosci z nas wydaloby si¢ lo-
gicznym postgpowaniem, nie bgdzie postrzegane w taki sposob
przez kogos$, kto zywi powazne watpliwosci co do siebie same-
go. Poniewaz takie osoby nie ufaja wlasnym sadom, wigc trudno
im zaja¢ stanowisko stanowcze 1 zdecydowane. A przeciez wtas-
nie musza by¢ stanowcze 1 zdecydowane. Tak wigc Jenny nalezy
si¢ najwyzsza pochwala za to, ze postawita siebie na pierwszym
miejscu. Najwyzsza ocena za to, ze dostrzegla problem i zaj¢ta sig
nim.

Jak zachowaé dystans wobec 0s6b podkopujacych nasze
poczucie wartosci

Przerwanie relacji z szefami i kolegami z pracy, ktorzy podwazaja
twoje poczucie wlasnej warto$ci, moze wymagac po prostu zmiany
pracy. Jak jednak postapi¢ w przypadku, gdy osoba wywierajaca
negatywny wplyw jest przyjaciel lub cztonek rodziny? Co poczaé
w sytuacji, gdy wykluczone jest radykalne zerwanie kontaktow,
by nie widywac si¢ wigcej z dana osoba? Wezmy przyklad Matta.
Matt i Gemma znaja si¢ od dziecka. Chodzili razem do tej samej
szkoty, ich rodziny si¢ przyjaznia 1 mieszkaja w sasiedztwie. Jed-
nak Gemma jest apodyktyczna, bezposrednia i z pelnym przeko-
naniem poucza Matta w kwestiach, ktore — jej zdaniem — sa jego
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stabymi stronami. Matt zawsze brat sobie do serca uwagi Gemmy,
teraz jednak, gdy jest juz nieco starszy, u§wiadomit sobie, ze to
wplyw Gemmy jest jednym z powodoéw, dla ktorego tak brakuje
mu pewnosci siebie. Mimo tego jest to osoba mu bliska, a wigc
poinformowanie jej, by trzymala si¢ od niego z daleka, nie jest
rozwiazaniem, ktére Matt chciatby zastosowa¢. Niemniej jednak
moze zachowa¢ wigkszy dystans, starajac si¢ mie¢ z nia jak naj-
mniej do czynienia. Dzigki temu Matt:

e uzna negatywny wptyw Gemmy, jaki na niego wywiera;

e potozy mu kres.

(OSTRZEZENIE

Trzeba odrézniac osoby, ktére obnizaja twoja samooceng, od tych,
ktore dla twojego whasnego dobra mowia ci prawde bez owijania
w bawetng. Odcigcie sig od tych drugich bytoby oczywiscie duzym
btedem. Jak dostrzec réznice? Osoby, ktére podkopuija twoje po-
czucie wilasnej wartosci, przyjmuja postawe negatywna, podczas
gdy te, ktore usituja ci pomoc, zawsze z zapatem beda wskazywac

drogi rozwoju.

Wycofaj si¢ ze zlej sytuacji w pracy

To komunikat dla tych, ktorzy czuja si¢ niedoceniani lub zbyt nisko
optacani. Trwanie rok za rokiem w sytuacji, w ktorej twoje talenty
lub starania nie sa odpowiednio doceniane, podstepnie nadwatla po-
czucie wlasnej warto$ci. Mowiac krotko, nie pozwol, by tak si¢ dzia-
Yo, poniewaz sprowadzi cig to na tak niski poziom, z ktérego trudno
bedzie ci si¢ dzwignaé. Wycofaj si¢ ze zlej sytuacji w pracy. Wyko-
rzystaj swoje talenty tam, gdzie zostana docenione. Wilasciwie.
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JESTES WAZNY

Podsumowujac, dotychczas staralismy sig sktoni¢ ci¢ do tego, by$
zidentyfikowat wszelkie wpltywy, ktore podkopuja twoje poczucie
wlasnej wartosci 1 zajal si¢ nimi. W pewien sposob przygotowuje
to grunt pod nastgpna czg$¢ procesu, ktora jest doprowadzenie do
tego, by$ odczut zadowolenie z siebie samego, zeby$ mogt z gle-
bokim przekonaniem powiedzie¢:

e Jestem wazny.

e To, co myslg, tez jest wazne.

Uracz si¢ po krolewsku

By¢ moze zabrzmi to trywialnie, ale jednym z aspektow postawy
utatwiajacej przywiazywanie wagi do wlasnej osoby, jest postrze-
ganie siebie jako kogos, na kogo warto wydawac pieniadze. Ludzie
z niskim poczuciem wartosci nie wydaja na siebie pieniedzy z tego
prostego powodu, ze nie uwazaja, aby byli tego warci. Zastanéw
si¢ wigc, na co naprawde masz ochote 1 w symbolicznym gescie
radykalnego zerwania z przesztoScia zaszalej finansowo 1 $miato
uracz si¢ po krolewsku. I — co najwazniejsze — nie miej poczucia
winy z powodu rozrzutnosci. W zamian popatrz na nowy garnitur,
weekend w luksusowym hotelu, kolacje w restauracji wyrdznione;j
gwiazdka Michelina, jako na wazne o$wiadczenie. Juz nigdy wig-
cej nie pozwolisz soba pomiataé. Przyszto$¢ bedzie inna.

KrLuczowA KWESTIA

Jesli sam siebie nie szanujesz, to nie oczekuj szacunku od innych.
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Twoj wizerunek

Stowo ,,wizerunek” miewa niefortunne konotacje, wyjasnijmy
wigc od razu, Zze naszym zamiarem nie jest przeksztalcenie cig
w ikong mody. Pragniemy jednak, aby$ dostrzegt, Ze asertywnos¢
bedziesz mogt stosowaé z powodzeniem dopiero wowczas, gdy
inni beda mieli do ciebie zaufanie, a to si¢ nie stanie, jesli nie bg-
dziesz odpowiednio wygladal. Dlatego tez musisz zwroci¢ uwage
na kwesti¢ ubioru 1 higieny osobistej. Chodzi o to, by$ codziennie
wygladat jak najlepiej, a nie tylko wtedy, gdy masz wazne spotka-
nie lub jestes umowiony na rozmowe kwalifikacyjna. Niech inni
ubieraja si¢ niestarannie, jesli maja na to ochotg.

NoTkA

Do tematu codziennego prezentowania dobrego wizerunku i do-
ktadania najwyzszych staran wrocimy dalej w tym rozdziale (zob.

s. 29, Niekonczaca sie rozmowa kwalifikacyjna).

Jak poprawic swdj wizerunek

Czy sa jakie$ wskazowki, ktore wedtug nas pozwola ci poprawic

swoj wizerunek?

e Przejrzyj garderobe i wyrzu¢ wszystkie ubrania sprane, zdefa-
sonowane lub niemodne. Zlikwiduje to pokusg, by ,.takie co$”
na siebie wlozy¢ — np. w dniu, kiedy czujesz si¢ przygnebiony,
lub na niczym ci nie zalezy.

e Wybierz stroje, ktore pasuja do twojego stylu zycia. Jesli np.
pracujesz w biurze, potrzebne ci beda ubrania eleganckie, wy-
godne 1 zachowujace dobry wyglad przez caty dzien.
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Postaraj si¢ zbudowac¢ dobra bazg¢ ubran i1 dodatkéw, ktore moz-
na ze soba laczy¢. Pozwoli ci to codziennie wygladaé inaczej,
a nie bedziesz musiat wyda¢ fortuny.

Roz16z koszt utrzymania garderoby, wymieniajac co roku cze¢sé¢
odziezy. Takie podejscie pozwoli ci takze w petni wykorzystac
rézne okazje, np. sezonowe wyprzedaze.

Pamigtaj, Ze cho¢ nie ma nic ztego w okazyjnym kupnie, to ta-
nie nie zawsze oznacza dobre.

Regularnie czys¢ 1 pierz ubrania. Ustal zelazng zasadg, ze nie
wktadasz niczego, co wyglada na brudne, czy tez przesiakto za-
pachami kuchennymi lub dymem tytoniowym.

Zawsze chodz do dobrego fryzjera. Ten dodatkowy wydatek
zdecydowanie sig oplaca.

Zwr6¢ uwage na higieng osobista. Szczegdlnie wazne sa dtonie
1 paznokcie u rak.

Pamigtaj o czyszczeniu obuwia.

NoTka

Jednym z dodatkowych — a niezaplanowanych — efektow elegan-
tszego wizerunku bedzie natychmiastowa poprawa samopoczucia.
A tzw. efekt domina spowoduje, ze automatycznie podniesie sie
twoje poczucie wiasnej wartosci. Dzieki temu bedziesz mogt sie

stawac coraz bardziej asertywny.

Przejmij kontrole nad wlasnym Zyciem

Waznym elementem zadowolenia z siebie jest poczucie kontroli

nad wlasnym zyciem. Zycie pozbawione kontroli:

nadwatla poczucie wlasnej wartosci 1 pewnos¢ siebie;
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e odciaga cig od tego, czym naprawde chcialbys si¢ zajmowac.

Jesli chodzi o zarzadzanie zyciem, to zlota zasada mowi, by
byto ono mozliwie najprostsze, poniewaz im mniej watkow przez
nie przebiega, tym tatwiej nim zarzadza¢. Prowadzac proste zycie,
nie bedziesz grzazt w komplikacjach 1 zyskasz mozliwo$¢ skupie-
nia si¢ na waznych dla siebie sprawach.

Ustal plan dzialania

Zdecyduj, czego chcesz od zycia — innymi stowy: ustal cele, ktore

dla wygody mozesz podzieli¢ na:

e Male cele, takie jak: zaoszczedzenie pienigdzy na kupno lepsze-
go samochodu lub naukeg korzystania z nowego programu kom-
puterowego.

e Duze cele, takie jak: objecie stanowiska dyrektora wykonaw-
czego twojej firmy przed czterdziestka lub wyjazd na state za
granicg w ciagu pigciu najblizszych lat.

Po ustaleniu tych zamierzen mozesz podja¢ decyzje dotycza-
ca sposobu ich realizacji (plan dziatania). Poczujesz, ze masz do
czego dazy¢ 1 zyska na tym twoje poczucie wlasnej wartosci, a to
dzigki znaczeniu, jakie przywiazujesz do swoich planow. Wigcej
na ten temat, tzn. jak wazne jest okreslanie celow, w rozdziale 6.

Kontroluj finanse

Ktopoty finansowe to powazny czynnik obnizajacy samooceng.
Nie zajdziesz daleko na drodze do wyzwolenia wiasnych mocy
twoérczych, 1 nie tylko, jezeli stale bedziesz si¢ zamartwiat tym,
skad wzia¢ pieniadze, by zaptaci¢ rachunki. Z drugiej strony za-
soby gotowki, ktére mozna wykorzysta¢ do realizacji wielkich
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planow, zdecydowanie dodaja sit i czynia cuda, jesli chodzi o pew-

nos$¢ siebie.

W czym tkwi sekret kontrolowania finansow?

1. 1znow klania si¢ ztota zasada prostoty. Skomplikowane finanse
wymagaja mndstwa zabiegoéw, a ze wzgledu na inne sprawy,
ktore stale domagaja si¢ czasu i uwagi, zawsze istnieje moz-
liwos¢, ze co$ przeoczysz, gdy tylko przestaniesz pilnowac
wszystkiego z wytezonym skupieniem.

2. Unikaj zadluzenia jak ognia. Dlaczego? Z prostego powodu.
Jesli zaciagasz dhug, to oddajesz si¢ w rece bankow, instytucji
finansowych i1 tym podobnych. Innymi stowy, to oni sprawuja
kontrolg, a nie ty.

3. Zarzadzaj swoimi finansami. Rozumiemy przez to wykonywa-
nie co miesiac obliczen dotyczacych spodziewanych dochodow
1 wydatkéw. Nie daj si¢ zlapa¢ w pulapke zawirowan w prze-
pltywie gotowki.

4. By¢ moze najwazniejsze bedzie to, aby$ z jak najwigksza ela-
stycznoscia zarzadzal swoimi finansami, przez co rozumiemy
unikanie zbyt wielu statych, powaznych zobowiazan, takich
jak np. wysokie raty kredytu hipotecznego o stalym oprocen-
towaniu. W dzisiejszym swiecie, w ktorym zarobki zmieniaja
si¢ z roku na rok 1 nic nie jest pewne, znacznie lepiej jest mieé
zobowiazania, ktorych wysoko§¢ mozesz regulowaé w gore
1 w dot, w zaleznosci od sytuacji. Dzigki temu masz petniejsza
kontrolg 1 nie jestes zmuszony kroczy¢ jakas$ jedna droga, po-
niewaz konieczno$¢ ptacenia rachunkow pozbawia ci¢ mozli-
wosci wyboru.

5. Wypracuj nawyk oszcze¢dzania. Fundusze, do ktérych mozna
siggnac, daja wspaniate poczucie bezpieczenstwa. Dziata ono
jako jeszcze jeden wzmacniacz pewnosci siebie.

www.mtbiznes.pl



