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1
Uvobp

Avantura je vredna sama po sebi.
~ Amelija Erhart

Ovo cetvrto izdanje Asertivne Zene raduje se obecanju novog
veka. Od pocetka je ova knjiga bila verni vodic i izvor inspira-
cije za zene Sirom sveta. Verujemo da ¢e postati vazan deo i va-
$eg zivota. Citateljke su nam rekle da im je Asertivna Zena, kao
prijateljica na koju uvek mogu da racunaju, pomogla da otkri-
ju i slede svoje snove kod kuce, na poslu i u slobodno vreme.

Mozda ovu knjigu c¢itate prvi put. Mozda vam je cilj da
ucvrstite samopouzdanje. Ili mozda Zelite da ostavite trag u
svetu a ne znate odakle da po¢nete. Nudimo vam odgovore na
osnovu dvadeset pet godina prakse i sakupljenih iskustava hi-
ljada zena koje su pronasle petlju i sre¢nu okolnost da ispune
svoje snove.

Imamo mnogo razloga za veselje! Otkad se nase prvo izda-
nje pojavilo u knjizarama, Zenama su se otvorile brojne, dotad
nedostizne mogucnosti. Zauzele smo svoja mesta kao astro-
nautkinje, glavne kuvarice i profesionalne kosarkasice, film-
ske producentkinje i izvrsne direktorke. Ogroman broj nas
to radi istovremeno dok rada decu, podize porodicu i brine o
ostarelim roditeljima. Zaposlene majke i majke preduzetnice
vise nisu neobi¢na pojava; sada smo norma. Ova knjiga ima
$ta da poruci svima i svakome pojedinacno.

Medutim, najbolje od svega je to $to je stara zamisao o
asertivnoj Zeni — rospiji koja se izdigla posle godina tlacenja i
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svima zagorcala Zivot — potpuno diskreditovana. Asertivnost
je kolagen svakodnevnog zivota, mo¢no vezivno tkivo koje
obogacuje odnose, otvara vrata i jaca veze. Nikada nece izaci
iz mode.

Kako da koristite ovu knjigu kao radnu svesku

Knjiga obuhvata brojne vezbe koje mozete raditi. Neke od
njih zahtevaju samo pisani odgovor, a druge podrazumevaju
isprobavanje novih ponasanja. Koristile smo sve te vezbe na
svojim radionicama i smatramo ih izuzetno delotvornim po-
magalima za u€enje asertivnog ponasanja.

Predlazemo da vezbe radite po redu kojim su predstav-
ljene. Neke su osmisljene tako da ih radite sami. Neke treba
da radite s prijateljicom, a neke od vezbi daju najbolji uspeh
kada se rade grupno.

Strane s veZzbama mogu se kopirati kako biste ih koristili u
grupama ili na radionicama, pod uslovom da se ne prodaju ko-
mercijalno i da se naglasi odakle su preuzete.

Da li znate svoj AQ?

Ako se pitate Sta ¢ete dobiti ¢itanjem Asertivne Zene, pocnite
tako Sto Cete testirati svoj koeficijent asertivnosti (AQ). Kori-
stite ovu skalu da odredite koliko vam prija svaka stavka:

1 — Veoma mi je neprijatno;
2 — Umereno mi prija;
3 — Ovo mi veoma prija.

Moze biti nekih situacija koje se ne odnose na vas; u tim slu-
Cajevima, pokusajte da zamislite koliko bi vam bilo prijatno
kada biste se nasli u takvoj situaciji.

Uzgred, na nekim od nasih radionica ucestvovali su mus-
karci, za koje je Cesto bilo pravo prosvetljenje da testiraju
svoju asertivnost i da uporede svoje odgovore sa odgovorima
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Zena koje poznaju. AQ moze biti neutralan nacin da se pod-
stakne razgovor.

RAZVIJANJE ASERTIVNOSTI
e Javljate se za rec i postavljate pitanja na sastanku. _
e Upucujete komentar muskarcu koji vam je upao u
re¢. Direktno njemu, u trenutku kad vas prekine. _
e Iznosite svoje glediSte muskoj figuri od autoriteta
(svesteniku, Sefu, terapeutu, ocu). _
e Predstavljate ideje i razgovarate o njima u prisustvu
muskaraca. —

UNUTRASNJA IGRA ASERTIVNOSTI

e Koristite svoju unutra$nju mudrost da vas usmerava

u donoSenju jasnih odluka umesto da radite nesto $to

neko drugi misli da treba radite. —
e [zlazite sa grupom prijatelja i onda kada ste vi
jedini bez partnera.

e Kada ste narocito stru¢ni u necemu koristite svoj
autoriteti/ilimo¢, ne oznacavajuci sebe kao zahtevnu,
napornu, neljubaznu, agresivhu, nametljivy,
arogantnu ili roditeljski nastrojenu osobu. —
e Zahtevate ocekivanu uslugu onda kada je ne
dobijete (na primer, u restoranu ili u prodavnici). _

PREPREKE NA PUTU KA ASERTIVNOSTI
e Smejete se ili ignoriSete negativne misli koje
potkrepljuju stara uverenja i sprecavaju vas da
preduzimate asertivne rizike. —

ZAMKA SAOSECAINOSTI
e Birate da uradite ono $to je dobro za vas bez grize
savesti, uprkos manipulacijama druge osobe. —
e Postujete svoje potrebe barem onoliko koliko
postujete tude. —
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OSNAZUJETE SEBE DA BUDETE ASERTIVNI

e Svakog dana povecavate svoju moc i
samopouzdanje.

¢ Od vas se ocekuje da se izvinite zbog necega, ali
vi se ne izvinite jer smatrate da ste u pravu.

e Bez izvinjavanja trazite da vam neko vrati ono
Sto ste mu pozajmili.

[ZRAZAVANJE ASERTIVNOSTI
e Samouvereno koristite izraz asertivnosti koji
odgovara vasem jedinstvenom stilu i licnosti — ne
ciljajuci ka savrsenosti.
e Uvidate razliku izmedu prave asertivnosti
i njenih imitacija: preterano optimisti¢na
asertivnost, prevarna asertivnost i nepromisljena
asertivnost.
e PoStujete granice asertivnosti i sprecavate
sindrom superzene.

VI TO ZASLUZUJETE
e Govorite o svojim talentima i trijumfima
otvoreno, bez srama.
e Gledate se u ogledalo sa iskrenim osmehom
i govorite sebi naglas: ,Zaista mi se svida$. Po
mom misljenju, ti si super.”

ASERTIVNA SLIKA TELA
e Ulazite iizlazite iz prostorije u kojoj su prisutni
muskarci.
e Govorite pred grupom ljudi.
e Gledate ljude u o¢i, drzite glavu uspravno i
naginjete se napred dok razgovarate s nekim.
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KOMPLIMENTI, KRITIKE 1 ODBIJANJE
e Primate komplimente tako S$to kaZete neSto
asertivno kako biste dali do znanja da se slazete.
e Prihvatate odbijanja.
¢ Ne dobijate odobrenje najvaznijeg muskarca u
svom zivotu, ili bilo kog muskarca.
¢ Diskutujete o kritici neke osobe otvoreno s tom
osobom.
e Kazete nekome da on/ona radi nesto $to vam
smeta.

KADA TREBA DA SE KAZE ,NE”
e Odbijate da donesete kafu ili da hvatate beleSke
na sastanku, za Sta ste odabrani zato Sto ste
zensko.
e Kazete ,ne” — odbijate da ucinite nekome
uslugu kada vam nije do toga.
e Odbijate kada vas neko pozove da se vidite ili
na sastanak.

ManipuLACUA
e Kazete osobi da mislite da ona pokusSava da
manipuliSe vama.
e Odgovarate muskarcu koji vam je uputio
omalovazavaju¢i komentar (,Ima$ dobar posao
za zenu"; ,Nisi emocionalna/praznoglava/glupa/
histeri¢na kao ve¢ina zena").

SENZUALNOST
e KaZete osobi da vas fizicki privlaci pre nego $to
ona vama izjavi tako nesto.
e Inicirate seks sa svojim partnerom.
e Pokazujete fizicko uZivanje na umetnickoj
izlozbi ili koncertu uprkos reakcijama drugih ljudi.
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e Trazite od svog ljubavnika da vas miluje i/ili
govorite ljubavniku $ta vam prija.

e Insistirate na seksu sa zastitom sa potencijalnim
ljubavnikom kako ne bi doslo do seksualno
prenosivih bolesti.

Lyutnga
e Izrazavate ljutnju direktno i iskreno kada ste
ljutiti.
e Svadate se s drugom osobom.

Humor
e Ispricate vic.
e Slusate kako prijatelj prica o nekom vasem
blamu, ali sme$nom.
e Reagujete humorom na uvredu.

PRIJATELJI 1 LJUBAVNICI
e Trazite od prijatelja emocionalnu podrsku i
razumevanje.
e Raskrstite sa starim prijateljima i upoznajete
nove prijatelje kada za to dode pravi trenutak.
e Rizikujete odbijanje i osecate se budalasto u
romanticnoj vezi.
e Cinite nesto pozitivno kako biste se suocili sa
strahom i konfliktom u svojim vezama.

PORODICNI ODNOSI
e Pristupate odnosu s roditeljima iskrenije i
otvorenije.
e Disciplinujete svoju decu.
e Disciplinujete tudu decu.
¢ Objasnjavate svom detetu zZivotne Cinjenice ili
svoj razvod.
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ASERTIVNOST NA POSLU
e Zapocinjete diskusiju sa Sefom o povisici ili o
prilici za unapredenje. —
¢ Odbijate da obavljate licne poslove ili kupovinu
za svog Sefa. —
e Prihvatate od Sefa povratne informacije o svom
radu narocito kada su one u vezi s potrebom da
se popravite u nekoj oblasti. —
e Zalazete se za predSkolske programe o trosku
poslodavca. _

MITOLOGIJA O ZAPOSLENOJ ZENI
e Opovrgavate najceS¢e mitove o zaposlenim
Zenama: one su previsSe emocionalne, previse
nesigurne, nisu dovoljno profesionalne. —
e Znate koja je razlika izmedu superzene i super
zene. _
e Pobunite se kada drugu Zenu optuze da je
previSe emocionalna da bi bila efikasna. —
e Mozete da kazete ,ne” kada se od vas trazi da
prihvatite jo$ jedan dodatni projekat ,zarad svoje
karijere”. —

ZILAVI DUH
e Prihvatate izazov i ne odustajete od njega. _
e Nastavljate hobi ili posebno interesovanje s
kojim ste ranije u zivotu prekinuli. _
e Hrabro istupate, bilo li¢no ili politicki. _

Iako nasa merila za odredivanje koeficijenta asertivnosti nisu
validni psiholoski test, mogu vam pomo¢i da odlucite kako da
pristupite asertivnosti i odakle da po¢nete. Ako imate najvise
jedinica i dvojki ispod svakog naslova, obavezno posvetite po-
sebnu paznju odgovaraju¢em poglavlju. Ako imate vise jedi-
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