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Che cos’e I'assertivita?
Io sono Ok
tu se1 Ok!
e dal latino “ad serere”, condurre a se

® "asserere”, asserire
® asserzione, o affermazione di s€, e una caratteristica del comportamento umano che consiste
nella capacita di esprimere in modo chiaro ed efficace le proprie emozioni e opinioni.

Capacita di una persona di comunicare un ordine, un’opinione, un giudizio, ma anche una
lezione, un’ esposizione, scrivere una lettera in modo da non lasciare spazio a titubanze,
obiezioni, dissensi.

Quando I'assertivo dice qualcosa, a nessuno viene in mente di metterla in dubbio.




L'assertivo non e:
- una persona prepotente, supponente, che non accetta il dialogo e impone a tutti i costi le sue

Idee: | assertivo non ha bisogno di annientare nessuno;
- una persona esitante o titubante, o che parla con giri di parole: va diritto allo scopo. Il suo
linguaggio € diretto.

Ciascuno possiede un proprio grado di assertivita. L'assertivita non e una caratteristica costante
della persona: si puo essere assertivi solo per un certo periodo del giorno, dell'anno e della

vita. Per avere delle certezze bisogna arrivarci: occorre passare dal dubbio e dall’ascolto.
Assertivita e capacita di esprimere i propri sentimenti; scegliere come comportarsi in un dato
contesto; difendere i propri diritti quando necessario; aumentare la propria autostima; sviluppare
una sana dose di sicurezza in se; esprimere serenamente un’opinione di disaccordo quando si
ritiene opportuno; portare avanti i propri piani che richiedono una modifica dei propri
comportamenti...




... ancora...

...chiedere agli altri di modificare i loro comportamenti quando vengono percepiti come fuori
luogo o offensivi

...In modo propositivo, costruttivo e positivo

® approccio che ci mette in condizione di gestire in modo positivo e costruttivo i rapporti
interpersonali ]

S

Essere assertivi

o Tenere un comportamento partecipe e proattivo, non reattivo

o Avere un atteggiamento responsabile e fiducioso verso se stessi e gli altri

o Essere capaci di affermare i propri diritti riconoscendo quelli degli altri

o Cercare di non essere giudicanti verso situazioni o persone

o Essere in grado di comunicare in situazioni di confronto in maniera chiara e diretta ma non
aggressiva




Come sviluppare una buona assertivita?

o Ascolto attivo

Annotare le notizie importanti

Interessarsi al messaggio per essere in grado di riferirlo
Migliorare la comunicazione

Ascoltare in modo efficace

Ascoltare con tutto il corpo

Sintonizzarsi sul ritmo dell'altro

Controllare le valvole di sfogo emotivo
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Controllare le distrazioni




o Comunicazione efficace
Stare concentrati
Non interrompere ['altro
E’ una conversazione, non un monologo

1.

2
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4. Essere flessibili
5. Aspettare prima di rispondere
6

Osservare il linguaggio non verbale




Comunicare in modo non violento...

|l linguaggio giraffa, termine coniato da Marshall Rosenberg, psicologo statunitense, si riferisce a
una comunicazione non violenta ovvero a un modo di rapportarsi agli altri basato su un’attenta
osservazione dell'interlocutore e sulla capacita di approcciarci in maniera empatica.

Questo tipo di atteggiamento consiste nel sospendere ogni giudizio nei confronti della persona
con cui stiamo comunicando e nel provare a comprendere le possibili ragioni che stanno alla
base di un certo comportamento.

La giraffa e, tra i mammiferi, quella dal cuore piu grande e quella che, con il suo lungo collo,
riesce a vedere dove altri non arrivano. Osservare il mondo come una giraffa significa quindi
riuscire a guardare le cose da piu punti di vista, aumentare la complessita dello sguardo per
avere una visione nitida dell'ambiente circostante.




E vero che, nel valutare una situazione, & molto piu facile farci guidare dai pregiudizi, secondo
quel meccanismo di economia cognitiva che limita i nostri sforzi per comprenderla davvero.

Ma se ci alleniamo a portare avanti un tipo di comunicazione non violenta ma basata sul
profondo rispetto dell’altro, sul desiderio di conoscerlo realmente, col tempo ci accorgeremo che
le nostre relazioni saranno sempre piu semplici e maggiormente in grado di portare un valore
aggiunto alla nostra vita.

Al contrario, comunicare come uno sciacallo significa analizzare i fatti esprimendo un giudizio.

({1

Quando infarciamo la nostra comunicazione con parole come “giusto” o “sbagliato®, “troppo” o
“troppo poco”, stiamo dando una valutazione che ci porta a non vedere la realta per quella che e.

| giudizi ci impediscono di vedere il bene che sta oltre
le apparenze.
Wayne Dyer




Alla base del rispetto per gli altri ci deve essere pero un profondo rispetto per noi stessi.

La giraffa € quell’animale che ha si un cuore grande, ma allo stesso tempo € anche
incredibilmente forte e si sa difendere bene dalle aggressioni degli altri abitanti della savana.

Comunicare in maniera non violenta significa anche non permettere aggressioni da parte dei
nostri interlocutori. Se per esempio qualcuno ha verso di noi un atteggiamento giudicante,
proviamo a chiederci prima di tutto come questo ci fa sentire, quali corde profonde va a toccare.
Forse siamo noi stessi i primi ad avere una cattiva opinione della nostra persona? E forse anche
'altro, in fondo, giudica se stesso e proietta su di noi le imperfezioni che sente su di s€?




Essere empatici prima di tutto nei nostri confronti e, successivamente, fare delle richieste
esplicite alla persona con cui ci rapportiamo, fargli capire come ci sentiamo quando qualcuno ci
parla in un certo modo e il primo passo per tutelarci, ma € anche un modo per proteggere l'altro.
Invece di dirgli “mi stai giudicando®, potremmo fargli presente che determinate parole ci fanno
sentire delle persone di poco valore, condividendo con lui o con lei il nostro bisogno di stima e
amore. Questo tipo di atteggiamento salva noi e la relazione, perché anche I'altro si sente
accolto. Non lo stiamo criticando: stiamo solo chiedendo in maniera chiara cio di cui abbiamo
bisogno. La nostra autenticita priva di accuse potrebbe portare l'interlocutore a essere altrettanto
onesto, determinando una connessione sincera e ricca di significato.

La progressiva acquisizione di questa abilita ci permettera di disinnescare sempre piu
frequentemente la miccia della rabbia, quella faticosa emozione che porta ad aggredire l'altro 0 a
chiuderci in noi stessi, impermalositi dal suo comportamento. Inoltre, con una buona pratica
saremo in grado di esporre le nostre ragioni senza sperticarci per dimostrarne la validita,
salvaguardando quindi il nostro equilibrio emotivo.




Se due interlocutori riescono a mettersi sulla stessa lunghezza d'onda, entrambi ne otterranno
beneficio.

In caso contrario, comunicazione non violenta significa anche non rimanere in una relazione che
non ci soddisfa.

L'importante e partire da noi: se accogliamo davvero la persona con cui entriamo in contatto,
anche quella apparentemente piu lontana dal nostro modo di essere, ci saranno maggiori
probabilita di instaurare con lei un rapporto che fara bene a entrambi. Se pero I'altro non e
disponibile, proviamo a farcene una ragione.

Comunicazione non violenta vuol dire anche non forzare nessuno a soddisfare i nostri bisogni,
ma metterci in contatto con noi stessi per capire cos’e che ci manca e come possiamo fare per
ottenerlo, sempre nel rispetto di noi stessi e degli altri.

Entriamo piu nel dettaglio...
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