Igor Krnetié¢: PRIRUCNIK ZA ASERTIVNI TRENING

Ovaj tekst predstavljaizvod iz priruénika za asertivni trening koji
besplatno dobijaju svi uéesnici grupnog asertivnog treninga u
organizaciji Psiholodkog savjetovanja Krneti¢. Prirucnik je obima
125 stranica, aautor prirucnikaje Igor Krneti¢.

Igor Krneti¢ stekao je zvanje ,diplomirani psiholog" i naucni stepen
.magistar psihologije’ na Odseku za psihologiju, Filozofskog
fakulteta u Banjoj Luci. Nakon viSegodiSnjeg dodatnog stru¢nog
usavrSavanja postao je kvalifikovan za primjenu racionalno-emotivne i
kognitivno-bihejvioralne terapije i stekao status akreditovanog
internacionalnog supervizora Albert Elisinstitutaiz Nju Jorka, svjetski
priznatog instituta za istrazivanje i primjenu psi hoterapije.

Zaposlen je na Odgeku za psihologiju, Filozofskog fakulteta u Banjoj
Luci i direktor je cetvorogodisnje struéne edukacije za primjenu
kognitivno-bihejvioralne terapije. Registrovao je prvu privatnu
psiholosku praksu u Bosni i Hercegovini pod nazivom ,, Psiholosko
savjetovanje Krnetic.® Predgednik je Bosansko-hercegovackog
udruZenja za kognitivno-bihegjvioralnu terapiju i ¢lan je Suda casti
Drustva psihol oga Republike Srpske.

Asertivni trening u organizaciji PsiholoSkog savjetovanja Krnetié¢
odvija se sa grupom ucesnika u formi radionica (eng. workshop), sto
zni da je fokus na prakticnom ucenju vjestina kroz demonstriranje
asertivnog ponasanja, igranje uloga, moddiranje, diskusije i zadavanje
domacih zadataka za uvjezbavanje asertivosti izmedu radionica.

Informacije o asertivnom treningu u organizaciji Psiholoskog
savjetovanja Krneti¢ (PSK) moZete procitati na internet stranici
http://www.krneti c.com/asertivnost.html
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Predgovor

Bez obzira &ta mi ¢inili, drugi ljudi nam mogu prouzrokovati
problem za problemom. Mnogi od nas imaju uvjerenje da je Zivot sa
meduljudskim problemima dan za danom nezdrav i neprirodan nagin
Zivota. Nije tako! Drugi ljudi i Zivot pred nas neprekidno postavljaju
probleme. To je potpuno prirodno. Pa ipak, veoma ¢esto moZete
ogecati da vasi meduljudski odnosi i ovaj Zivot satolikim problemima
u tim odnosima nije vrijedan Zivljenja. Vecina ljudi razvije ovakvo
samoodmazuce uvjerenje. Ali to nije rezultat toga Sto imamo probleme
u naSim odnosima sa drugim ljudima, vet je rezultat naSe
neadekvatnosti u izlaZenju na krgj sa naSim problemima i sa ljudima
koji ih predstavljaju. Medjutim, ne samo da je prirodno da ocekujemo
da ¢emo imati probleme u odnosima sa ljudima, ve¢ je prirodno i
ocekivati da mi svi imamo sposobnost da se sa njima adekvatno
nosimo. NaSi preci su se razvili i prezivjeli, ne uprkos problemima, ve¢
zahvaljujuci njimal

Ovaj priruénik predstavlja kompilaciju radova razlicitih autora
koji su se bavili teorijom i tehnikama asertivnog treninga i mojih li¢nih
iskustava iz privatne psiholoSke prakse u primjeni ove kognitivno-
bihgvioralne metode. Asertivnost podrazumijeva izraZzavanje
sopstvenih midli, ogecanja i uvjerenja, na direktan, iskren i adekvatan
nacin koji uvaZava prava drugih ljudi. Priru¢nik je namjenjen za
internu upotrebu klijenata ,, PsiholoSkog savjetovanja Krneti¢,” radi
lakSeg razumjevanja asertivnih prava i efikasnijeg ovladavanja
asertivnim vjestinama.

Prvi dio odnosi se na opis i kratko objaSnjenje ljudske
asertivnosti i neasertivnosti, a drugi na objadnjenje asertivnih prava.
Tre¢i dio pruza detaljan opis asertivnog treninga, od vjezbanja
asertivnih vjedtina tokom individualnih savjetodavnih razgovora ili
grupnih treninga, do njihove upotrebe u svakodnevnim Zivotnim
situacijama. Priru¢nik je u prvom redu namjenjen praktikovanju (a ne
teorijskom razmatranju) asertivnog razmidljanjai ponasanja. Zbog toga
je naglasak upravo na trecem djelu koji je najobimniji i potkrepljen
velikim brojem primjera.
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Na kraju priru¢nika nalazi se dodatak ,,Kako biti asertivan sa
asertivnim (nemani pulativnim) ljudima.”

Zahvaljujem se Desku iz ,CGM design”
(www.cgmdesign.com) na sjigjnom dizajnu korica prirucnika.

Ogromnu zahvalnost za uspjeh u primjeni kognitivho-
bihgvioralnih principai tehnika u privatnoj psiholoSkoj praksi osjetam
prema mojim uciteljima Zorici Mari¢ i Jezdimiru Zdravkovicu.

Zelim vam uspje3an rad!
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Zasto asertivnost?

Mnogi ljudi doZive nejasnu anksioznost, tenziju i fizicke
neprijatnosti zbog nedostatka asertivnosti. Oni dozvoljavaju drugima
daihiskoristavaju. Oni ne mogu da kazu “ Ne.”

Neasertivni ljudi izbjegavaju raspravljanje po svaku cjenu jer
postanu uznemireni kada se konfrontiraju sa drugima. Na poslu
ogecaju kao daimaju “knedlu u grlu” svaki put kada ih Sef pozove da
porazgovaraju par minuta. Kod kué¢e dozvoljavaju ¢lanovima porodice
da “gaze’ preko njih. Oni konstantno rade ono &o njihovi prijatelji
Zele da oni rade. Rjetko kada se usprotive. Uglavnom rade veoma
naporno, ali se ne usudjuju da traze priznanje, nagradu ili povecanje
plate za uradjeni posao. Cesto izbjegavaju o¢ni kontakt. Prelaze ulicu
da bi izbjegli susret sa nekim koga poznaju samo zato $to se previse
stide da kaZu “ Zdravo.”

Kada se javljaju da zakaZu termin za psihol o3ko savjetovanje,
kaZu da to ¢ine zato $to im se ¢ini da nikada nisu rekli ili uradili nista
kako treba. Oni su zbunjeni oko toga Sta je ispravno socijalno
ponasanje. Partner od njih stalno trazi usluge, a nikada nista ne radi za
uzvrat. Sef ih iskoridtava, a kolege ih ismijavaju. Oni pustaju stvari da
idu svojim tokom mimo njih. Nemaju hrabrosti da odgovore, a ako je i
skupe ne zngju Sta da kaZu. Rijetko zapodinju razgovore sa
nepoznatima. Njima se jezik “zaveZe.” Drugi ljudi zngju “kako treba”
sa suprotnim polom. Oni ne. Samo upute po koji pogled, a onda ga
skrivaju uplaSeni da nece biti otkriveni. Ili im se deSava da nakon
raskidanja prethodne vezeili braka nisu sposobni da nastave dalje.

Neasertivni ljudi su rijetko u kontaktu sa svojim potrebama.
Oni samo znaju da se ogjetgju lose. Vecina ih za svoje neasertivho
ponaSanje ima izgovore tipa treba biti paZljiv prema drugima ili treba
pustiti druge ispred sebe. Malo altruizma sigurno ¢ini ovu planetu
ljepSim mjestom za Zivot, ai je ponekad “sebi¢nost” neophodna za
vlastitu dobrobit. Neasertivni klijenti ¢esto brkaju asertivho sa
agresivnim ponasanjem.

Medjutim, neasertivnost nije odlika samo anksioznih i
inhibiranih (blokiranih) osoba. Svako od nas je iskusio ono ogecanje
krivice koji se javlja bez ikakvoga razmiSjanja kada se naS partner
ogeca nesrecnim. Ako roditelji Zele nesto, oni imaju mo¢ da ucine
svojim odraslim sinovima i kéerima da se osje¢aju kao mala anksiozna
dieca, ¢ak iako ve¢ imaju svoju vlastitu djecu. To nam ¢ini njihov
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odredjen pogled, ili vrata malo snaznije zatvorena najavljujuéi sate
¢utanja, ili hladni zahtjev da promjenimo televizijski kanal. Klijenti to
izrazavaju rijecima: “Nemam pojma kako mi to radi, niti zasto ja tako
reagujem, ali nekako uvijek zavrSm sa ogecanjem krivice iako nema
ni¢ega zbog ¢ega bih se ogjecao krivim!”

| kao da nam nije dosta da se hosimo sa ovim “udaracima u
stomak” od starne nasih ngjblizih pa da se zapitamo Sta nije u redu sa
nama, tu su joS i problemi sa ljudima izvan naSe porodice. Ako nam
prijatelj predloZi da negdje izadjemo to vee, a nama to ne odgovara,
gotovo automatska reakcija je da izmislimo izgovor, da lazemo da se
nas prijatelj ne bi naSao uvrijedjenim, u isto vrijeme ogecgjuci krivicu
zato §to se ponaSamo na taj nagin!

Neasertivni ljudi se trude da defanzivnim ili agresivnim
ponaSanjem, iskrivljivanjem dijelova istine ili totalnim laZima,
izbjegnu &to viSe neprijatnosti koje donose neizbjezni odnosi sa drugim
ljudima. Ali pogledgjmo karakteristike i emocionalne podjedice
odredjenih ponaSanja na nas same i na druge ljude s kojima stupamo u
socijalne intrakcije:

Tabela 1: Poredjenje defanzivnog, asertivnog i agresivnog ponasanja

Defanzivno Asertivno Agresivno
ponasanje: ponasanje: ponasanje:

Karakteristike ~ Emocionalho (Odgovargjuce) (Neodgovarajuce)

ponasanja: neiskreno, emocionalno emocionalno
nedirektno, iskreno, direktno,  iskreno, direktno,
samoponiStavajuce,  samopotvrdjujuée  samopotvrdjujuce
inhibirano uz poStovanje na Stetu drugog,
(blokirano) drugog, ekspresivno

ekspresivno

Va%aogedanja Povrijedjenost, Samopouzdanje, Superiornost,

kada se anksioznost u tom doZivljaj licnog ispravnost u tom

ponasate na momentu i mogu¢éa  intergiteta u tom momentu i

ovaj nadin: ljutnja kasnije momentu i kasnije  mogucakrivica

kasnije
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Defanzivno Asertivno Agresivno
ponasanje: ponasanje: ponasanje:
Osjecanja Krivicaili Uvazeno, Povrijedjeno,
drugih o njima  superiornost postovano poniZzeno
samima kada
se ponasate na
ovaj nacin:
Osjecanja Sazaljenje, Generalno Ljutnja,
drugih ovama iritiranost, gadjenje  poStovanje osvetoljubivost
kada se
ponasate na
ovaj nacin:

Bez obzira Sta mi ¢inili, drugi ljudi nam mogu prouzrokovati
problem za problemom. Mnogi od nas imaju uvjerenje da je Zivot sa
problemima dan za danom nezdrav i neprirodan nacin Zivota. Nije
tako! Zivot pred nas neprekidno postavlija probleme. To je potpuno
prirodno. Pa ipak, veoma ¢esto mozete ogecati da ova) Zivot u koji
smo svi uhvateni nije vrijedan Zivljenja. Vecina ljudi razvije ovakvo
samoodmazuée uvjerenje. Ali to nije rezultat toga Sto imamo
probleme, vet je rezultat naSe neadekvatnosti u izlaZenju na kraj sa
nasim problemima i sa ljudima koji ih predstavljaju. Medjutim, ne
samo da je prirodno da ocekujemo da ¢emo imati probleme u Zivotu,
vec je prirodno i ocekivati da mi svi imamo sposobnost da se sa njima
adekvatno nosimo.

Da mi svi nemamo unutraSnju sposobnost da se nosimo sa
svim vrstama problema, |ljudska vrsta bi davno nestala sa lica zemlje.
Umjesto toga mi smo ngjmoc¢nija vrsta na ovoj planeti. Mi ljudi smo
najsposobniji, najadaptivniji, najpametniji i najcvrséi  bioloski
organizmi koje je evolucija ikada stvorila. NaSi preci su se razvili i
prezivieli ne uprkos problemima, ve¢ zahvaljujudi njimal

Sta je to o mi ljudi imamo zajednicko sa ostalim
Zivotinjskim vrstama i &ta je to $to nas izdvaja kao posebna bi¢a kada
je u pitanju prevazilazenje problema? Ako posmatramo ponaSanja
Zivotinjskih vrsta vidiecemo da, gdje god postgji konflikt izmedju
dvije Zivotinje, javljgju se dvije reakcije: bijeg ili borba. Obe ove
reakcije su veoma efikasni nacini za zZivotinje da se nose jedne sa
drugima. Ove reakcije za prevazilazenje problema su urodjene,
programirane reakcije sa ogromnom znac¢ajem za prezivljavanje. | mi
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ljudi takodje bjeZimo ili se borimo jedni sa drugima, nekada ne po
sopstvenom izboru, nekada slobodni, po naSoj valji, nekada otvoreno,
¢esce preruseno. Ti mehanizmi su rezultat evolucije i ostali su nam u
nasjedstvu od naSih predaka koji su ih uspjeSno korigtili u
prevazilazenju problema.

Ono po ¢emu se razlikujemo od ostalih vrsta je naS “veliki
novi verbalni mozak”, koji je dodan tokom evolucije preko naseg
primitivhog Zivotinjskog mozga. NaS novi mozak za rjeSavanje
problema omoguc¢ava nam da komuniciramo i radimo zajedno kada se
pojavi konflikt ili problem. Ova sposobnost komuniciranja i rjeSavanja
problema je klju¢narazlikaizmedju ljudske i ostalih vrsta.

Dok Zivotinjske vrste imgu samo dvije opcije u
prevazilaZenju problema, mi ljudi imamo tri: bijeg, borba i verbalno
rjeSavanje problema. Ukratko, iako imate sposobnost da pobjegneteili
da se borite, vi kao ljudska vrsta niste instinktivno primorani da cinite
nista od toga. Umjesto toga mozete da iskoristite “ljudsku opciju” da
razgovarate sadrugimai da nataj nacin prevazidjete ono Sto vas mudi.

Dakle, iako naS neuropsiholoski mehanizmi prevazilaZzenja
problema (bijeg i borba) nisu sami po sebi znak bolesti ili
maladaptivnosti, oni nam jednostavno nisu od velike koristi! Vetina
nasih, ljudskih problema dolazi od drugih ljudi i iz odnosa sa drugim
ljudima. NaSi primitivni odgovori za prevazilaZzenje tih problema su tu
bezna¢ajni u poredjenju sa“ ljudskom opcijom” — asertivnoséul

Doduse, nadi primitivni mehanizmi bijega i borbe interferiraju
sa naSim verbalnim sposobnostima noSenja sa problemima. Kada
postanemo uplaSeni ili bjesni nad niZi primitivni centri u mozgu
iskljucuju vecinu operacija naSeg novog ljudskog mozga. Snabdjevanje
krvlju je automatski preusmjereno sa mozga natjelesne misi¢e dabi ih
pripremilo za fizicku akciju. Tada je naS novi mozak blokiran u
procesiranju informacija. Ponekad ova blokada ne predstavlja problem.
Ako ne mozemo uciniti nista drugo do fizi¢kog bijega ili borbe da bi
prezivjeli, tada nema Sta da brinemo o tome Sto nam verbalni mozak ne
funkcioniSe kako treba. Tada treba da tréimo &o brze moZzemo ili da se
borimo &o snaZnije moZemo. Ali naS uobi¢ajeni, svakodnevni
problemi ne zahtjevaju ni bjezanje ni borbu!
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Sta je asertivno ponasanje?

U prevodu sa engleskog jezika, asetivnost znadi
(samo)potvrdjivanje, izjavljivanje, odbrana. Sam termin, naravno, ne
razjaSnjava svoje znacenje. Asertivnost znaci izrazavanje sopstvenih
misli, ogecanja i wjerenja, na direktan, iskren i adekvatan nacin koji
uvaZava prava drugih ljudi. Asertivni ljudi imaju aktivan odnos prema
Zivotu. lako asertivnost moze nekada ukljuciti verbalnu agresiju, kao
na primjer u slucgjevima raspravljanja neophodnog za samo-odbranu,
ona podrazumijevai radovanje i smijanje sa drugim ljudima, isto kao i
angazovanje u “malim” razgovorima o vremenu. U svakom slugaju,
asertivna osoba govori (1) jasno, (2) glasno i (3) bez dvoumljenja.
Asertivnost podrazumijeva hodanje podignute glave, a ne gledanje u
zemlju.

NajlakSe za razumjeti je ako kazemo da je to ponaSanje
suprotno anksioznom ili inhibiranom ponaSanju. Dok inhibirana osoba
izbjegava o¢ni kontakt zbog niskog samopouzdanja, asertivna osoba
upravo traZi odgovargjuci o¢ni kontakt. Ona ne izbjegava dug pogled
drugih zbog Zzedje da sakrije svoj ogetaj neadekvatnosti. Dok
inhibirana ili neasertivna osoba izbjegava komentarisanje konobaru da
je pogreSno napisao racun pod izgovorom da nema razloga da se “ pravi
scend’, asertivna osoba napominje konobaru da je napravio greSku
jasno i bez ljutnje. Asertivna osoba moZe insistirati u govorenju i
¢injenju onoga Sto ona misli ili osjec¢a da je ispravno, ali ako joj se
ukaZe da je pogrijeSila, ona ¢e prihvatiti (ne priznati, jer se tu nema Sta
priznati) da je napravila greSku isto kao &to ¢e prihvatiti (ne priznati,
jer se tu nema $ta priznati) da je u netemu uspjela. Ona lako
uspostavlja kontakt sa drugim osobama. Ne povlagi se u ¢oSak niti
izigrava klovna. Kada asertivna osoba osjeca da je neko iskoristava
ona kaZe ono &o treba da bi promjenila situaciju. Ne uéestvuje u
fizickom nasilju i ne raspravlja se radi raspravljanja. Ona ne traZi
priliku da“izbaci sve iz sebe’, daispalji ljutnju i agresiju kojaje u njgj
akumulirana. Asertivna osoba ne poseze za opijatima i tabletama.

Osoba koja se ponaSa asertivnho moZe da kaze “Ne’ kada Zeli
da odbije nexiji zahtjev. Ona moze da bude preokupiranai zauzeta. Ali
stvarno asertivna osoba nema &ta da dokazuje u takvim sluéajevima i
ona moZe sebi da dozvoli da izadje u susret osobi koja od nje traZi
uslugu ako joj to nije preveliko optere¢enje. Asertivna osoba moze da
kaZze“Ne.” Ona ne osje¢a da mora da kaze“Ne.”
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Neasertivnost je naucena

Vetinateorija u psihologiji se u osnovnom slaze oko toga koja
iskustva u ranom djetinjstvu vode neasertivnosti. Neasertivnost, dakle,
nije karakteristika koja se spontano pojavljuje u adolescenciji ili u
odraslom dobu. Neasertivnost je velikim dijelom naucen obrazac
reagovanja u socijalnim situacijama. Ona se razvija tokom godina kao
rezultat razlicitih tipova interakcija djeteta sa roditeljima i drugim
znacginim “velikim” ljudima. Ako je djete kaZznjavano svaki put kada
podigne glas, kada kaze “Ne’ ili wini bilo &a &o se kos sa
ubjedjenjima njegovih roditelja ono moze tgj strah koji je doZivjeo
usljed kazne da veZe za svoje spontano i potpuno prirodno ponasanje,
te da u budué¢nosti bude blokirano tim strahom u razli¢itim socijalnim
situacijama. Kao djeca mi smo prirodno asertivni. NaS prvi akt nakon
rodjenja jeste protest na tretman koji smo dobili. Ako bi se dogodilo
nesto §to nam se ne svidja mi bismo to drugima istog momenta davali
do znanja verbalnom asertaciom — cviljenjem, plakanjem ili vristanjem
u bilo koje doba dana ili no¢i. Takodje smo bili veoma uporni. Rijetko
bismo prestali svima stavljati do znanja da smo nezadovoljni dok god
ne bi uradili nedto po tom pitanju. Cim smo poéeli da puzemo uporno i
asertivno smo radili Sta god smo htjeli da radimo i kada god smo to
htjeli.

Uskoro, kada smo izradli u malu djecu mogli smo da hodamo,
govorimo i da razumijemo naSe roditelje Sta nam govore. U ovoj tacki
viSe nije bilo adekvatno da fizi¢ki spretavaju naSe ponaSanje. Kontrola
koju su nas roditelji poceli da sprovode se mjenjala od fizicke ka
psihickoj. Prva rije¢ koja je izaSla iz naSih usta ¢im smo nauwcili da
govorimo hila je “Ne.” To je bila samo ekstenzija naSe urodjene
asertivnosti na verbalnu sferu. Da bi psiholoski kontrolisali naSe
ponasanje tokom ucenja i istraZzivanja ove fascinantne verbalne
sposobnosti, nad roditelji su nas trenirali da oseéamo anksioznost i
krivicu. Ova osjecanja su jednostavno udovljene varijacije naSe
bazi¢ne emocije straha. Jednom nauceni da ose¢amo ove emacije mi
smo poceli da ¢inimo mnoge stvari da bi izbjegli ova ogje¢anja.

NaS roditdji su nas naucili da osetamo ove neprijatne
emocije iz dva vazna razloga. Prvo, igranje na ove negativhe emocije
je vrlo efikasan nagin da se kontroliSe naSe spontano, “gnjavatorsko” i
ponekad eksplozivno djetinje ponaSanje. Upotrebljavjuc¢i naSe emaocije
za kontrolisanje ponaSanja, naSi roditelji nisu bili neizbjezno nemarni
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ili nepaZljivi prema na8m Zeljama. Umjesto toga, oni su naSu
asertivnost u tom ranom dobu doZivljavali kao inacenje i agresivno
pona3anje koje djeca pokazuju kada su frustrirana. Drugo, nasi roditelji
su upotrebljavali ove metode psihol oSke kontrole zato &to su ih njihovi
roditelji naucili da se ogetgju anksiozno i krivim. Na taj nadin je
vecdina ljudske populacije trenirano da bude otvoreno za manipulativnu
emocionalnu kontrolu ¢im je nawilo da govori i da razumije &a im
drugi ljudi govore. Ovi psiholoski konci koje su nam nad roditelji
prikagili su kontrolisali nadu djeciju asertivnost. Na tgj nagin su nas
efikasno ¢uvali od realnih i imaginarnih opasnosti i ucinili Zivot sebi
pored nas, djece mnogo laksim.

Na Zalost, ovi emocionalni konci imaju nezeljene efekte. Kako
smo odrastali u osobe sposobne da se brinu za sebe i odgovorne za
vlagtite Zivote ovi konci nisu magiéno nestgjali. Mi i dalje imamo
ogecanja anksioznosti i krivice koja mogu hiti i vrlo ¢esto jesu
upotrebljena od strane drugih ljudi da bi nas natjerali da radimo ono
§to oni Zele, nepostujudi ono Sto mi Zelimo za sebe.

NaSe osnovno asertivno ljudsko pravo

Kao prvi korak u postgjanju asertivnim trebamo shvatiti da
niko ne moZe manipulisati naSim emocijama i ponaSanjem ako mu mi
to ne dozvolimo. Problem je u tome &to mi vrlo ¢esto nismo ni svjesni
da to dozvoljavamo, a nekad ¢ak svojim emocionalnim stavovima i
ponaSanjem provociramo druge da manipuliSu nama. Da bismo uginili
sebe &to efikasnijim u zaustavljanju manipulacija mi trebamo da
preispitamo naSa djecija uvjerenja i stavove koje su mnogi od nas
izgradili i koja nas ¢ine otvorenim za manipulisanje od strane drugih
ljudi. lako su nacini koje ljudi upotrebljavaju za manipulaciju
beskrajni, postoje neka naj¢eSca manipulativna oéekivanja koja mnogi
ljudi imaju prema sebi i prema drugima. Ova djecija ocekivanja
olak3avaju manipulaciju drugih ljudi i negirgju naS doZivljg licnog
integriteta. Ako se poklopi da mi imamo ista ocekivanja prema sebi
koja prema nama ima manipulator, mi mu predajemo na$ li¢ni
integritet i dostojanstvo, naSu odgovornost za upraviljanje nasom
sopstvenom egzistencijom i kontrolu nad naSim sopstvenim
ponaSanjem.

Na%a asertivna prava su osnova za zdravo ucesée svakog
pojedinca u bilo kojem ljudskom odnosu. Mnogi ljudi se boje da
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pokazu svoja prava ogecanja ljubavi i bliskosti zato &to misle da ¢e biti
odbaceni i da nece moci prevazi¢i to odbacivanje. Kada bi bili svjesni
da zaista postgji vjerovatnoca da ¢e biti odbaceni, ali da ¢e, ako do
toga dodje, oni moéi da se nose sa tim teskoc¢ama, pa ¢ak i sa
odbacenostu, bilo bi manje straha u pokazivanju njeznosti, bliskosti i
ljubavi. Biti asertivan znagi vjerovati u sebe i u svoje sposobnosti.
“Bez obzira Sta mi se desi jamogu iza¢i na kraj satim.”

Asertivna prava
Ispitajmo sada naSa asertivna prava. Po¢nimo sa osnovnim,
temeljnim asertivnim pravom iz kojeg su sva ostala asertivna prava

izvedena: naSim pravom da budemo iskljucivi procjenjivaci svega sto
jesmo i svega Sto ¢inimo.
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Asertivni trening

Asertivni trening je grupa razli¢itih kognitivno-bihegjvioralnih
tehnika zasnovanih na principu reciprocne inhibicije i kognitivne
restrukturacije. Andrew Salter je bio prvi koji je, u svojoj knjizi
“Conditioned Reflex Therapy”, postavio asertivnost kao terapijski cilj,
odnosno pozitivni cilj za klijenta. Nakon njega, najveci doprinos
razvoju asertivnog treninga dali su Wolpe i Lazarus, te Smith, Lange i
Jakubowski.

Prema principu recipro¢ne inhibicije asertivni odgovor ima
sposobnost da recipro¢no inhibira strah koji se javlja u socijalnim
situacijama. Asertivnim odgovorom se smatra svaki odgovor koji
ukljucuje izrazavnje midi, osjecanja i uvjerenja na direktan, iskren i
adekvatan na¢in koji uvaZzava prava drugih ljudi. Ako osoba u
socijalnoj situaciji koja kod nje izaziva strah da asertivan odgovor kod
nje ¢e do¢i do recipro¢ne inhibicije straha: &to je osoba viSe asertivha
manji je strah u socijalnim situacijama. | obratno: Sto je osoba manje
asertivna strah u socijalnim situacijama je veci.

Dakle, ono ¢emu se klijent wci asertivnim treningom jeste
davanje asertivnih odgovora u situacijama koje kod njega izazivaju
strah. To se u prvom periodu radi u sigurnoj atmosferi psihologove
kancelarije, a zatim i u realnim Zivotnim situacijama. Svaki asertivni
odgovor kida vezu izmedju (1) draZzi koje izazivaju strah, odnosno
socijalne situacije, i (2) samog straha.

Asertivni odgovor, prema principu reciprocne inhibicije, vodi
redukciji straha jer kida vezu izmedju socijalnijalnih drazi i straha.

Kognitivna restrukturacija je pojam koji se odnosi na
mjenjanje automatskih misli i iracionalnih (samoodmaZzucih) uvjerenja
kojima mi ljudi sami sebi odmaZemo u ostvarivanju nasih ciljeva,
stvargjuéi disfunkcionalne emocije koje blokirgju naSe adaptabilno
ponaSanje (npr. asertivnost).

Zivotna iskustva navode ljude da stvaraju pretpostavke o sebi,
drugima i udovima Zivota. Potreba da se predvida je vitalna za
normalno funkcionisanje, ali neke pretpostavke su rigidne, ekstremne,
otporne na promjenu i zbog toga kontraproduktivne.

Vazno je napomenuti da ove pretpostavke same po sebi ne
uticu na razvoj anksioznosti. U sredistu poremecaja anksioznosti |ezi
sklonost ljudi da apsolutisticki vrjednuju zapaZzene dogadaje u svom
Zivotu u obliku dogmatskih zahtjeva "mora’ i "treba." Takva uvjerenja
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se smatraju iracionalnim ili samoodmaZu¢im zbog toga $to obic¢no (ali
ne uvijek) osujecuju i sprecavaju ljude u postizanju njihovih ciljeva.
Medutim, apsolutisticki zahtjevi ne vode neizostavno do anksioznosti
(niti bilo kog drugog emocionalnog poremecaja) jer je moguce da
osoba duboko vjeruje: "Moram uspjeti u svim vaznim planovima," da
ima pouzdanje da ¢e uspjeti u tom pogledu i stvarno uspije, te nece
doZivjeti anksioznost. Medutim, osoba ostgje ranjiva jer uvijek postoji
moguénost da nece uspjeti u budué¢nosti.

Problemi, dakle, nastaju u kriticnim Zivotnim okolnostima
(aktivirgju¢i dogadaj) koje su povezane sa aspektima li¢nog sistema
uvjerenja osobe. Midjenje, emocije i ponaSanje nisu nepovezani
procesi, ve¢ se U znatnoj mjeri preklapaju i u nekim pogledima su
sustinski ista stvar. Midli, dakle, same po sebi ne uzrokuju anksioznost
— one su dio nje. Ukratko, anksioznost je prema kognitivnom modelu
konatni ishod brojnih bioloskih, razvojnih, socijalnih i psiholoskih
varijabli. Poslednje tri imaju zajednicki nazivnik — ucenje.

Bioloska sklonost ljudi da misleiracionalno ili samoodmazuce
ima znacgjan uticaj na razvoj anksioznosti. Ovakvo stgjaiste da je
iracionalno i disfunkcionalno midljenje u veikoj mjeri odredeno
bioloskim faktorima (uvijek u interakciji sa sredinskim uslovima)
zasniva se na lako¢i kojom ljudi pogresno misle i u raSirenosti takvog
misljenja ¢ak i medu ljudima "racionalno" odgojenim.

BioloSko naslijede utice na rano u¢enje, a to dvoje doprinosi
razvoju srznih uvjerenja - npr. "U Zivotu ne smijem biti odbagen od
strane ljudi oko mene jer je to uZasno i nepodnodljivo." Aktivirgjuci
dogadaj u sadaSnjosti ili bliskoj budué¢nosti (npr. konfliktna situacijaili
Zelja da se izrazi sopstveno midljenje ili stav) okida navedeno srzno
samoodmaZuce uvjerenje, generisuéi trenutno razmisljanje — npr. "Ne
smijem re¢i NE jer ¢e me odbaciti" - koje stvara emocionalne i
ponaSajne posljedice.

Socijalnu  anksioznost  karakteriSe: (1)  presituaciono
katastrofiziranje oko socijalne situacije, (2) povetana aktivnost
autonomnog nervnog sistema (ANS) prije socijalne situacije i (3)
izbjegavanje socijalnih situacija. Ukoliko se takva osoba ipak izloZi
socijalnoj situaciji, karakteristiéni su: (1) povecana aktivnost ANS
tokom socijalne situacije, (2) dozivljaj straha visokog intenziteta i (3)
preokupiranost utiskom koji se ostavlja, $to moze rezultirati pani¢nim
strahom i napuStanjem situacije.
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Osobe koje ispoljavaju socijalnu anksioznost sklone su da
razvijaju iskrivljene zakljucke i pretpostavke u vezi socijalnih situacija.
Neke od njih su: (1) sklonost da se nejasni, neodredeni ili neutralni
socijalni stimulusi tumacde kao negativni (ngjceSce kao kritika,
neprihvatanje i odbacivanje), (2) sklonost da se negativni socijalni
stimulusi tumage kao mnogo opasniji, Setniji ili viSe ugroZzavajuci nego
&o se kasnije ispostavi da su bili i (3) sklonost da se precjeni
vjerovatnoca javljanja negativnog socijalnog dogadaja.

Zbog toga je kognitivna restrukturacija sastavni dio svake
kognitivno-bihejvioralne terapije i predstavlja aktivan, direktivan,
strukturisan i psihoedukativan pristup zasnovan na postavci: “Ljudi
nisu uznemireni stvarima po sebi, ve¢ svojim videnjem stvar,” koju je
postavio filozof Epiktetus. Tri bazi¢ne pretpostavke u osnovi
kognitivno-bihejvioralne terapije su: (1) emocije i ponaSanja su
odredena midjenjem, (2) emocionalni poremecaji su rezultat
negativnog i nerealisticnog misljenja i (3) mjenjaju¢i negativno i
nerealisticno misljenje moguce je smanjiti emocionalne poremecaje.
Proces kognitivno-bihejvioralne terapije podrazumijeva uéenje klijenta
da: (1) nadgleda emocionalne poremecaje i aktivirajuée dogadaje, (2)
identifikuje maladaptivne misli i uvjerenja, (3) uvidi vezu izmedu
misjenja, emocija i ponaSanja, (4) testira maladaptivne midli i
uvjerenja ispituju¢i dokaze za i protiv njih i (5) zamijeni negativno sa
realisticnim midjenjem.

Mode koji je klju¢an za sve intervencije u okviru kognitivno-
bihgvioralne terapije proizaSao je iz racionalno-emotivno-
bihgvioralne terapije (REBT), a sastqji seiz tri osnovna elementa: A -
aktivirgjuéi dogadaj, B - sistem uvjerenja osobe i C - emotivne ifili
bihgvioralne posljedice za osobu. VaZzan implicitni element ovog
modela predstavljgju ciljevi osobe, jer je vrjednovanje aktivirajuéih
dogadaja, kao i reagovanje u skladu sa tim procjenama, uslovljeno
ciljevima osobe. Osnovne pretpostavke modela su:

1. U trenutku aktivirajuteg dogadaja (A), koji je u nekoj vezi sa
ciljevima osobe, ona dozZivljava emocije i ponasa s na
odredeni na¢in (C), u zavisnosti od svog sistema uvjerenja
(B), a ne kao direktnu posljedicu aktiviraju¢eg dogadaja, kako
se uobicajeno misli.

2. Kada osoba zakljucuje da aktivirajuéi dogadaj (A) sprecavaili
na neki nacin onemogucava njene ciljeve, onaima izbor da na
aktivirgjuéi  dogadaj reaguje samounapreduju¢im ili
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samoosujecujuéim emaocijama i ponaSanjem (C), u zavisnosti

od toga da li se rukovodi racionalnim ili iracionalnim

evaluativnim uvjerenjima (B).

Prema tome, iako polazi od stajalista da ljudi imaju izrazitu
biolosku sklonost da misle iracionalno ili samoodmazu¢e, REBT
takode smatra da oni imaju konstruktivnu sposobnost odabira da rade
na promjeni iracionalnog misljenja i njegovih autodestruktivnih
podjedica. S obzirom na urodene bioloSke tendencije pojedinaca,
kapaciteti za promjenu iracionalnih uvjerenja u racionalna
(samopomazuc¢a) su individualni.

Najtrgjnije su promjene koje ukljucuju samoodmazuéih
uvjerenja, odnosno opstu filozofsku promjenu iracionalnih uvjerenja.
Takve promjene podrazumijevaju usvajanje jednog neapsol utisti¢kog
stava o poZeljnosti ili nepozeljnosti u odnosu na sebe, druge i dogadaje
u Zivotu uopste, te prihvatanje Zivota takvog kakav je. To, naravno, ne
podrazumijeva pasivan stav i apatiju, ve¢ prihvatanje Zivotai aktivnost
u skladu sa svojim preferencijama 0 pozeljnosti odredenih aspekata
Zivotai ciljeva.

Asertivni trening odvija se u dvije faze:

1. sistematsko vjezbanje asertivnosti tokom savjetodavnog rada
2. sistematsko upraZznjavanje asertivnosti u realnim Zivotnim
situacijama

Sistematsko vjezbanje asertivnosti
tokom savjetodavnog rada

Sistematsko vjezbanje asertivnosti tokom savjetodavnog rada
ukljucje teorijski i prakticno dio. Teorijski dio podrazumijeva
upoznavanje klijenta sa njegovim asertivnim pravima. Asertivna prava
smo ve¢ detaljno prodiskutovali. | sami klijenti koji su pocetnici u
asertivnom treningu ¢esto izjavljuju da ogjecaju kao da znaju da imaju
ta prava koja im iznosimo. Ali gotovo uvijek kada bi ih izrazili u
interpersonalim odnosima receno im je da je takav nacin misljenja
pogresan.

Da bi neko bio asertivan on treba ne samo da zna asertivha
prava vel i kako da ih ostvari. Jedno je asertivna filozofija, a drugo
asertivna ponaSanja. To §to va3a asertivna prava postoje, sto ste ih vi
naucili i usvgjili kao dio sebe, ne znadi da ¢eih drugi ljudi poStovati i
razumijeti, a pogotovo ne da ¢e promjeniti svoja manipulativna
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ponasanja, ¢ak i akoim vi objasnite koja su vasa prava. Zamidlite sebe
da dodjete u prodavnicu auto djelova i da manipulativnom prodavacu
kaZete: “Prestanite manipulisati! Ja sam iskljucivi procjenjiva¢
sopstvenog ponasanjal” On bi vjerovatno pomidio: “Kakav je ovo
ludak?’ Ili zamidlite da svojoj majci koja Zeli da vas manipulativno
ubjedi da joj ¢eSte dolazite u posjetu objasnite svoja asertivna prava.
Ona bi ngjvjerovatnije pomidlila ne samo da ste jednako tvrdoglavi i
pokvareni kao kad ste bili djete, ve¢ da sada imate i neke lude ideje.
Kao i prodava¢ auto djelova, ni ona ne bi bila mnogo zainteresovana za
vaSa asertivna prava ili bi rekla nesto u stilu: “ To je bas lijepo. Drago
mi je &to sam toliko insistirala da zavr&iS tgj fakultet i da svadta naucis.
Kada ¢es ponovo do¢i da me obidjeS?’

....... u nastavku priruchika slijede objaSnjenja teorijskog i praktichog
dijela treninga asertivnosti sa detaljnim objadnjenjima asertivnih
vjedtina i velikim brojem primjera iz prakse

Primjeri koji su navedeni u priruchiku predstavljaju izvjetaje
klijenata koji su odlucili da se uhvate u koStac sa svojom
neasertivnoScéu. Neki od njih su veoma kratki i predstavljaju primjere
kako manipulacije nekada mogu biti brzo unistene. Drugi su prilicho
dugacki i ostavljeni su u toj stvarnoj duzini da bi pokazali koliko je u
nekim situacijama potrebno da budemo uporni da bi izadli na kraj sa
mani pulatorom. Navedeni izvjeStaji predstavljaju primjere upotrebe
svih asertivnih vjestina u razicitim situacijama.
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K ako biti asertivan sa asertivnim (nemanipulativnim) ljudima

Kada kroz razumijevanje i primjenu asertivnosti kroz prva tri
dijela ovog prirucnika naucite da se uspjeSno nosite sa (namjernim i
nenamjernim) manipulativnim ponaSanjima ljudi koje srecete u
poslovnim, autoritativnim i bliskim odnosima, i naucite identifikovati i
podsticati asertivna ponaSanja kod ljudi koji vas okruzuju, dodatak koji
dijedi ¢evam biti od velike koristi kao kratak podsjetnik asertivnosti.

Asertivnost znaci izraZavanje sopstvenih midli, ogecanja i
uvjerenja, na direktan, iskren i adekvatan nacin koji uvaZava prava
drugih ljudi.

K ako razmidljanje uti¢e na ponasanje?

Aktivirgju¢i dogadaj Razmidjanje Emocijei ponaSanje
A > B > C

B - Razmidljanje se odnosi natri najvaznije stvari:
1. Stamislimo o sebi
2. Stamislimo o drugima
3. Stamidimo o situaciji

Samopomazuéerazmidjanje  Samoodmazuéerazmidjanje

- Razumno - Katastrofizirgjuce

- Samo — pomaZuce - Apsolutisticno

- Logi¢no - Nelogi¢no

- Tacno - Netacno

- Redligti¢no - Samo — otezavajuce
- Nerealisticno

Uobi¢ajene komponente samoodmaZuéeg razmidjanja:

1. Pretvarazejei preferencije (ukljucujuéi i najsnaznije) u
apsol utne Zivotne potrebe i " moranja’

2. Ubjeduje nas da, ako "potreba" nije zadovoljena, to ¢e biti
uZasno, strasno, katastrofalno, neizdrzivoi kraj svijeta

3. Vodi netatnim zakljuécima

4. Neuzimau obzir ¢injenice
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5. Automatski pripisuje negativnu motivaciju drugim ljudima
6. Fokusira se na samo—omal ovaZavajuce midli

Netaéno i samoodmazuée razmidljanje negativno utiée na asertivno
ponasanjejer:

PogreSno opazamo realnost

Stvaramo nepotrebnu distancu i konflikte izmedu sebei drugih
Spre¢avamo sebe u postizanju vlastitih ciljeva

Dozivljavamo viSe straha, tuge i bijesa nego $o smo u stanju
da kontrolisemo

| zbjegavamo izraZzavanje misljenja, ogetanjai preferencija

| zbjegavamo ponasanje u skladu sa ve¢inom nasih prava
NaruSavamo prava drugih

PO

Nou

Sest osnovnih tipova asertivnih por uka

....... u nastavku priruchika slijede poglavlja o upotrebi asertivnosti sa
asertivnim (nemanipulativnim) ljudima:

Sest osnovnih tipova asertivnih poruka

Efikasno sluSanje

Davanje komplimenata i izraZavanje poztivnih ogecanja
Negativne reakcije na dobronamjerne komplimente
Odbijanje zahtjeva

| zraZavanje nezadovoljstva i ljutnje

Obrazac za razvijanje afirmirajucih uvjerenja o asertivnim
pravima

Ovaj tekst predstavljaizvod iz priruénika za asertivni trening koji
besplatno dobijaju svi uéesnici grupnog asertivnog treninga u
organizaciji PsiholoSkog savjetovanja Krnetié.
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