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Abstract: Every day we face with situations that require us to take action. Many of our daily
intensive problems might be reduced by the call to assertiveness.

Assertiveness is one of the psychic traits found in the human personality, which contributes
significantly to maintaining inner balance, to the expression of what we want and equally to
cultivation of pleasant interpersonal relationships. The benefits of an assertive behavior are
numerous: increasing its own efficiency and productivity, the ability to relate effectively, to
reduce physical stress, the ability to provide feedback, to criticize without being aggressive and
to praise without going as submissive, improving inner dialogue, in the purpose of optimizing
the relationship with yourself .

Assertive behavior is discussed in comparison to the aggressive or passive behavior and it takes
the form of the ability to express yourself openly, honestly, demonstrating a genuine care for the
others, and self-confidence, fidelity to your own beliefs and values .

This paper aims to present the advantages of assertive communication and behavior and the
benefits of the assertiveness in sanogenesis.
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Complexitatea societatii contemporane, multitudinea de factori ce se regasesc in sfera
relatiilor interumane genereazd o serie de fenomene sociale pe care individul trebuie sa le
depaseasca. Societatea romaneascd $i nu numai s-a confruntat in ultimii ani cu schimbari
economice, sociale si culturale profunde. Ritmul rapid al tehnologiilor care au invadat sistemele
macro- si microsociale, schimbarile importante aparute pe piata muncii solicitd in permanenta
individului comportamente performante in toate domeniile, dar ne obligd sa gisim si
mecanisme noi de adaptare. Adaptarea s-a dovedit a fi greoaia deoarece mecanismele de care
dispune individul sunt putin dezvoltate.

Progresul in viatd si implicit in activitatea profesionald depinde in mare masurd de
abilitatea noastra de utiliza o serie de abilitati sociale, generatoare ale relatiilor optimale cu cei
din jur.

In 1978, Leona Tyler, o cunoscuti profesoari de psihologie, sustinea necesitatea
dezvoltarii competentelor. ,,Cu cat oamenii vor avea mai multe competente cu atat va fi mai
bine pentru fiecare dintre noi si este esential pentru functionarea unei societati complexe ca
indivizii sa-si dezvolte repertorii diferite de competente.”

Pe langd competentele profesionale, necesare pentru obtinerea progresului si
performantelor este necesar ca individul sa detina o serie de competente sociale care sa il ajute
in solutionarea rapida a problemelor aparute in realitatea economico-sociala.

Specialistii considera competenta ca fiind o rezultatd a cunostintelor, aptitudinilor,
deprinderilor, priceperilor, capacitatilor, abilitatilor si trasaturilor temperamental-
caracterologice care conduc la performante in diferite domenii. Competenta are la baza
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abilitatea sociald, putdndu-se afirma ca o competenta sociald este datd de ansamblul de abilitati
necesare optimizarii relationarii interumane cum ar fi:
e capacitatea de a adopta un rol diferit;
capacitatea de a influenta usor grupul (de elevi) precum si indivizi izolati;
capacitatea de a stabili usor si adecvat relatii cu ceilalti;
capacitatea de a comunica usor si eficient cu grupul si cu indivizii separat;
capacitatea de a utiliza adecvat puterea si autoritatea;
capacitatea de adopta usor diferite stiluri de conducere (Marcus S., 1999, p. 20);
Dupa S. Moscovici (1998, p. 80), principalele abilitati componente ale competentei

sociale, care prin dezvoltare pot atinge si ele statutul de competentd sunt: comunicarea,
empatia, asertivitatea, gratificatia, prezentarea de sine, rezolvarea de probleme.

Cu referire la asertivitate in DEX Tintdlnim notiunea care ar insemna ,cu caracter
de asertiune; asertoric” care are caracterul unei asertiuni, care exprima o situatie de fapte.
(DEX, 1998, p.64)

Marele dictionar al psihologiei defineste asertivitatea drept ,,caracteristicd a unei persoane care

isi exprima cu usurintd punctul de vedere si interesele, fard anxietate si fara sa le nege pe cele
ale altora” (2006, p. 167).

Cuvantul ,asertiv”’ vine din limba engleza si se bucura de o utilizare destul de largd in
momentele de exprimare a atitudinii si de evaluare a comportamentului unei persoane.
Apreciata ca o trasatura de care depinde, Intr-o masurd considerabild, capacitatea unei persoane
de a-si atinge obiectivele, ,,to assert” Inseamna a afirma, a spune. Prin extensie: a se afirma, a-si
apara drepturile, a pretinde sa:

* te afirmi fara teama si intr-un mod constructiv;

* iti aperi drepturile, fara a le ingradi pe ale celorlalti;

* aspiri la propriul adevar, la propriile idei, la propriile gusturi;

* pui stapanire din nou pe mediul tau inconjurator personal” (Roco, M., 2001, p. 167).

Conceptul de asertivitate este pe larg valorificat in stiintele socio-umane. El este preluat
de la savantii americani (Salter A., Smith M., Lazarus A., Wolpe J. s.a.), introdus de specialisti
in terapia comportamentald, care afirma ca asertivitatea inhiba anxietatea, reduce depresia
si inseamni a-ti sustine punctul de vedere, fira a te simti vinovat. In Statele Unite conceptia
asertivitatii s-a dezvoltat in anii 50-60 ai sec. XX 1n lucrarile psihologului american Salter A. si
este promovatd de mai multe si diverse curente psihologice.

Asertivitatea porneste din capacitatea individului de a stdpani mai bine raportul sdu cu
lumea. Nu este vorba de a transforma fiintele, ,,ci de a-i da fiecaruia ocazia de a-si adapta
comportamentul in situatii, cu scopul de a-si exprima mai bine personalitatea si de a obtine mai
multa satisfactie din mediul inconjurator” (Roco, M., 2001, p. 167).

Raportata la comportament, asertivitatea constituie o modalitate eficienta de solutionare
a problemelor interpersonale si reprezintd o atitudine fatd de sine si ceilalti In procesul
comunicdrii interpersonale.

Roco M. afirma ca ,,asertivitatea isi propune sa-1 facd pe individ capabil sd-si exprime
personalitatea, continuind sd fie acceptat social fard teama de a starni ostilitatea in mediul
inconjurator” (Roco, M., 2001, p. 166).

Asertivitatea este consideratd o abilitate sociald complexa, ancorata intr-un context social.
Achizitia abilitatilor asertive poate contribui iIn mod esential, dar incomplet, la remedierea
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relatiilor interpersonale reprezentand o forma de comunicare ce presupune enuntarea clard a
propriilor nevoi si dorinte, abordand intr-o maniera respectuoasa atat propria persoana, cat si pe
cea a interlocutorului.

Totodata, asertivitatea este abilitatea de a te exprima deschis si onest, reflectand in acelasi timp
o grija autenticd pentru ceilalti. Se referd si la a avea Incredere in propria persoand, a fi fidel
propriilor valori si credinte si a avea curajul de a iti exprima opiniile atunci cand este necesar.
Asertivitatea reprezintd o atitudine si o modalitate de actiune in acele situatii in care trebuie sa
ne exprimam sentimentele, sa ne revedem drepturile si sd spunem ,,nu” atunci cand nu suntem
dispusi sd facem un anumit lucru. A fi asertivi presupune a alege si a decide dacd intrda in
responsabilitatea noastrd sa preludm la un moment dat, o problema a altcuiva. De asemenea, nu
face referire la ajutorul binevenit pe care este firesc sd ni-1 acorddm reciproc daca prioritétile
noastre ne permit aceasta.

La baza comportamentului asertiv trebuie sa stea convingerea persoanei ca are dreptul sa ceara
ceea ce doreste, respectandu-si propriile drepturi, aga cum ea face in cazul celor din jur.
Asertivitatea inseamna pentru o persoand a sti, fard prea multe emotii, sd ceard sau sa refuze, sa
intre In conversatie si sd 1si verbalizeze ideile si sentimentele atunci cand este necesar, pastrand
sau ameliorand relatia cu interlocutorul.

Asertivitatea este cea mai eficace modalitate de solutionare a problemelor interpersonale.
Comunicarea directd, deschisa si onesta permite receptionarea mesajelor fara distorsiuni, ceea
ce mentine relatiile cu ceilalti. Intr-o comunicare asertiva tensiunea , critica, conflictul etc. sunt
constructive.

Asertivitatea inseamna si fii pregatit pentru ceea ce vrei s obtii. Inseamni sa stii foarte clar ce
nevoi ai. Inseamna confruntare si cere foarte mult curaj. Unii spun cd este greu sa fii asertiv,
altii, prin stilul lor propu, spun ca este foarte usor. Un lucru este sigur este nevoie de mai
multa practica pentru a putea fi asertiv. Obiectivul nu este sa invingi. Obiectivul este sa rezolvi
problemele si sd obtii maximum de rezultate. De aceea, asertivitatea nu este sinonima cu
agresivitatea. In atingerea obiectivelor lor, oamenii agresivi adoptd mental strategia ,,eu castig -
tu pierzi".

Datorita interferentelor cu celelalte componente ale competentei sociale, asertivitatea a fost
considerata de specialisti ca fiind o competenta sociala.

Realizand o analizd asupra asertivitatii si notelor sale definitorii se poate elabora o sintezd de
comportamente ce reprezintd abilitdti de care individul trebuie sa dispuna:

a) a spune ,,nu” atunci cand situatia o cere;

b) aavansa o cerere ca un favor;

C) aexprima atat sentimentele pozitive cat si pe cele negative;
d) aincepe, a continua, a finaliza o conversatie;

e) aavea putere de convingere;

f) aavea curajul de a sustine propriile drepturi;

g) a lua cuvantul, a sustine drepturile cuiva neprivilegiat;

h) curajul de a apara drepturile fara a le incélca pe ale altora;
1) curajul de a afirma si sustine propriul punct de vedere;

J) asumarea responsabilitatii;

k) anticiparea si pregatirea succesului social;

I) stima de sine i dorinta de afirmare.
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Asertivitate a fost introdusa de specialisti in terapia comportamentald, care afirmau ca
asertivitatea inhiba anxietatea, reduce depresia. Se subliniaza faptul cd un comportament asertiv
conduce la o Tmbunatétire a imaginii de sine.

Dupa Lazarus, asertivitatea comporta patru elemente: refuzul cererilor; solicitarea favorurilor si
formulare de cereri; exprimarea sentimentelor pozitive si negative; initiere, continuare si
incheiere a unei conversatii generale.

Toate acestea alcdtuiesc componenta cognitivd care implicd un anumit mod de gandire.
Componenta comportamentala a asertivitatii include o serie de elemente non-verbale, cum ar fi:

- contactul vizual (persoanele asertive isi privesc interlocutorul drept in ochi);

- tonul vocii (chiar si cel mai asertiv mesaj isi va pierde din semnificatie daca va fi
exprimat cu o voce soptitd (aceasta va da impresia de nesigurantd) sau prea tare, fapt
care ar putea activa comportamentul depresiv al interlocutorului).

- postura (desi pozitia corpului unei persoane asertive diferd de la situatie la situatie.
totusi, se apreciaza ca, In majoritatea cazurilor, subiectul trebuie sa stea drept).

- mimica (pentru ca mesajul sa aiba caracter asertiv, mimica trebuie sa fie adecvata ,in
concordantd cu continutul mesajului)

- momentul administririi mesajului (administrarea mesajului intr-un moment nepotrivit
duce la pierderea semnificatiei).

- continutul (continutul unui mesaj asertiv trebuie sa fie precis, descriptiv si direct)

Comunicarea asertiva s-a dezvoltat ca o modalitate de adaptare eficientd la situatii conflictuale

interpersonale (Rees, Shan, 1991). Lipsa asertivitatii este una dintre cele mai importante surse
de inadecvare socialda deoarece asertivitatea este rezultatul unui set de atitudini si
comportamente invatate care au ca i consecinte pe termen lung imbunatatirea relatiilor sociale,
dezvoltarea increderii in sine, respectarea drepturilor personale, formarea unui stil de viatd
sandtos, imbunatatirea abilitatilor de luare de decizii responsabile, dezvoltarea abilitatilor de
management al conflictelor (Rakos, 1991).

Comportamentul asertiv se caracterizeazd prin faptul cad in comunicare nu se incalcd nici
drepturile personale, nici ale celorlalti, subiectul exprimandu-si necesitatile, dorintele,
sentimentele si preferintele Intr-un mod deschis si onest,intr-o maniera socialmente adecvata.
Comportamentul asertiv demonstreaza respectul fatd de sine si fatd de ceilalti, promoveaza
autodezvaluirea, autocontrolul si aprecierea pozitiva a valorii de sine Asertivitatea este cea
mai eficace modalitate de solutionare a problemelor interpersonale. Comunicarea directa,
deschisa si onesta permite receptionarea mesajelor fard distorsiuni, ceea ce mentine relatiile cu
ceilalti. Intr-o comunicare asertivi tensiunea , critica, conflictul etc. sunt constructive.
Comportamentul asertiv este cel prin care se afirma nevoile, dorintele Intr-o modalitate pozitiva,
calma pastrand distanta fata de agresivitate sau submisivitate, de conduitele pasiv-agresive.
Asertivitatea creste sansele pentru relatiile interumane oneste, autentice. Persoanele care
utilizeaza in mod predominant un comportament asertiv vor observa un sistem de suport mai
extins §i vor experimenta niveluri mai profunde ale relatiilor cu ceilalti. Totodata, se vor bucura
de mai multa Incredere si vor fi perceputi ca oameni pe care te poti baza.

Exprimarea propriilor nevoi si dorinte asigurd un nivel mai scazut al stresului cauzat de
interiorizarea exclusivi a acestora, diminuand fenomenul frustrarii. In situatiile zilnice, asertivii
au un grad mai ridicat al stimei de sine si un sentiment al controlului fata de directia propriei
vieti.
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Printre alte beneficii ale asertivitatii, mai enumeram:
- Cresterea propriei eficiente si productivitati
- Un stil de viatd mai echilibrat
- Relationari mai eficiente §i marcate de empatie
- Reducerea tensiunilor fizice
- Dezvoltarea unui limbaj asertiv si al unui ton vocal placut
- Dezvoltarea capacitatilor de a oferi feedback, de a critica fara a fi agresiv si de a
lauda fara a trece drept submisiv sau ca avand interese nedeclarate
- Imbunatitirea dialogului interior, in sensul optimizarii relatiei cu propria
persoana
- Dezvoltarea unor atitudini proactive, mai degrabd decat reactive in fata
comportamentelor agresive sau pasive ale celorlalti
- Asigurarea respectdrii propriilor drepturi
- Descoperirea solutiilor de tip "win-win" ("castig-castig"), astfel incat toti cei
aflati Intr-o situatie vor beneficia de o rezolutie optima
- Procesul de luare a deciziilor este imbunatatit, iar solutiile sunt gasite mai rapid
- Comunicarea este una directa, fara sensuri ascunse
Holdevici 1. sustine ca ,,persoanele asertive isi apara drepturile fara insa a le incdlca pe ale
celorlalti” (2007, p. 20). Astfel, respectarea drepturilor asertive creeaza un prilej de evitare a
riscului pierderii aprobarii si a afectiunii celorlalti, totodata, creeaza premise de fundamentare a
relatiilor interpersonale cat mai constructive.

Asertivitatae se opune in mod clar agresivitatii $i manipularii, dar i comportamentului
pasiv, deoarece presupune o alegere constientd, decizie clard, flexibilitate, curaj si incredere.
Incercand si stabileasca locul asertivititii in contextul receptarii influentei sociale, Sharon
Brehm, S. Kassin (1989, p. 392) realizeaza o scala plasand la capete independenta si sfidarea.
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Noua morbiditate a secolului XXI solicita o paradigma complexa de explicare, abordare
si tratare a bolilor, directionatd asupra preventiei si identificarii factorilor sanogenetici, dar
intelegerea normalitatii (sdndtate mintald) cat si a anormalitdtii (boald psihicd) depinde de
cunoasterea organizarii structurale si a dinamicii functionale a sistemului personalitatii.

Prin factorii de sanogeneza se intelege totalitatea factorilor individuali sau de grup, exogeni si
endogeni care produc, mentin i promoveaza evolutia starii de sdnatate mintald a individului sau
a grupurilor de indivizi.

Este interesant de retinut ca in categoria factorilor exogeni sunt inclusi o serie de factori
sociali (suportul social, ajutorul moral, informational, spiritual $i material din partea celor din
jur, relatiile sociale, resurse socio-economice, etc.), iar in categoria factorilor endogeni amintim
factorii psihici (cognitii, comportamente, emotii, perceptia si raspunsul la stres), spirituali
(idealurile, valorile si credintele individului) si culturali (nivelul de cunoastere).

Sanogeneza va desemna normalitate psihicd in cursul careia echilibrul personalitatii existd o
perfectd adaptare si evolutie sociala. Se vorbeste tot mai des de ,,calitatea vietii” cea care se va
suprapune peste sanogeneza. Calitatea vietii cuprinde toate elementele de bundstare materiala,
spirituald si sociald, de confort si sanatate, care privesc omul, mediul si modul sdu de viata si de
munca, fiind o expresie sintetica a studiului de dezvoltare a societatii respective (Rene Corneliu
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Duda, 1996). Politologii, sociologii, jurnalistii includ in calitatea vietii problemele progresului
tehnico-stiintific si influentei lui asupra modului de viatd a omului, starea sanatatii publice,
comportamentul populatiei, mediul inconjurdtor, democratizarea vietii, libertatea si dreptul
omului, dezvoltarea comunicatiilor, dar si dezvoltarea abilitatilor sociale. Stilul de viatd
sanogen se cultiva din mica copilarie. Modelul invatarii sociale (Bandura) scoate in evidenta ca
individul invata o serie de comportamente prin imitare, datoritd persuasiuni sociale sau prin
intdririle primite de la grupul de apartenenta, prieteni. Existand o relatie directd Intre cognitii si
emotii, consideram Tmbundtdtirea antrenamentului asertiv va duce la beneficii in plan
sanogenetic, deoarece asertivitatea afecteaza aproape toate laturile vietii. Oamenii care-si
Tnsusesc aceasta abilitate au mai putin conflicte, deci mai putin stres, reusesc sa-si
indeplineasca necesitatile si 1i ajuta si pe ceilalti sa le indeplineasca pe-ale lor, au relatii
puternice pe care se pot baza. Toate astea duc la o stare mentald mai buna si la o sandtate
considerabil imbunatatita.

Bibliografie

Branden, N. (1996). Cei sase stalpi ai respectului de sine, Bucuresti: Editura Colloseum.

Brehm S. Sh., Kassin S.M. (1989). Social Psychology, Boston: Houghton Mifflin Company.
Caluschi, M., Gauvril, O., Fetcu C., (2000). Abilitati si competente in rezolvarea conflictelor,
Cluj Napoca: Editura Argonaut.

Dumitru G. (1998). Comunicare i invatare, Bucuresti: Editura Didactica si pedagogica.
Holdevici 1. (2007). Strategiile psihoterapiei cognitiv-comportamentale. Bucuresti: DUAL
TECH.

Marcus S., (1999) . Competenta didactica, Bucuresti: Editura All Educational.

Moscovici S., (1998). Psihologia sociald a relatiilor cu celalalt, lasi: Editura Polirom.
Panisoara, I. O. (2003). Comunicarea eficientd”, lasi: Ed. Polirom.

Rakos, R.F. (1991). Assertive Behavior: Teory, Research and Trening, London: Routleadge.
Roco, M. (2001). Creativitate si inteligenta emotionald, lasi: Polirom.

Zlate, M. (2009). Eul si personalitatea”, Editia a 4 a, addugita Bucuresti: Editura Trei.
***Dictionarul explicativ al limbii romane. Editia a II-a. Bucuresti: Univers Enciclopedic,
1998.

***Marele dictionar al psihologiei. Bucuresti: Editura Trei, 2006.

125



