L’ASSERTIVITÀ

   L’assertività è la capacità di affermare i propri diritti senza farsi manipolare e senza manipolare gli altri.

   La persona non assertiva.
   La persona non assertiva non difende i propri diritti e interessi. Rispetta gli altri e non se stesso.
   Comportamento esteriore:
· Basso volume di voce \ scarsa scioltezza d’espressione \ balbettii \ esitazioni \ silenzi \ intercalari: (“…no?”)
· Sguardo sfuggente \ sguardo verso il basso \ viso contratto \ denti stretti o labbra tremanti \ mani irrequiete \ onicofagia \ postura tesa, scomoda
· Insicurezza nel sapere cosa dire o fare
· Frequenti lamentele rivolte a terzi (“X non mi capisce”, “Y è un egoista e si approfitta di me”…)
1 Schemi di pensiero

· Pensano in questo modo di evitare di disturbare e di offendere gli altri. Sono persone che si sacrificano;
· “Ciò che io sento, penso o desidero non ha importanza. È importante quello che senti, pensi e desideri tu”;

· “Bisogna essere amati e apprezzati da tutti”;

· Sensazione costante di essere incompresi, manipolati, trascurati.

Sentimenti\emozioni

· Impotenza \ molta energia mentale, esteriormente poca energia \ frequenti sensi di colpa \ scarsa stima di sé \ insincerità emozionale (provano aggressività, ostilità, ecc. ma non la manifestano e, a volte, neppure riconoscono di avere simili emozioni) \ ansia \ frustrazione.

   Questo tipo di comportamento si ripercuote nelle persone che circondano l’individuo non assertivo, nell’ambiente in cui muove, ecc. dando origine a una serie di conseguenze salienti: perdita di stima di sé \ perdita della stima degli altri (a volte) \ mancanza di rispetto da parte degli altri.

   La persona non assertiva fa sentire gli altri colpevoli o superiori: l’altro, a seconda della propria personalità, avrà la costante sensazione di essere in debito con la persona non assertiva (“è così buona”), oppure si sentirà superiore a essa e avrà la tendenza ad “approffitarsi” della sua “bontà”.

   Le persone non assertive presentano a volte problemi somatici (conseguenti alla loro abitudine di non manifestare le proprie tensioni e di non esternare la propria opinione, né le proprie preferenze).

   Altre volte, invece, queste persone si lasciano andare a repentine e incontenibili manifestazioni di aggressività. Si tratta in genere di scoppi incontrollati, dovuti all’accumulo di tensioni e ostilità, e si presentano pertanto senza la minima capacità sociale.

La persona aggressiva

   Difende i propri diritti e interessi, senza tenere conto di quelli degli altri: a volte volutamente, a volte per carenza di capacità nell’affrontare certe situazioni.

Comportamento esteriore

· Alto volume di voce \ qualche volta: scarsa scioltezza d’espressione dovuta a un parlare precipitoso \ voce ed espressione taglienti \ interruzioni \ uso si insulti e di minacce;

· Sguardo provocatorio, con contatto oculare forzato \ volto contratto \ mani tese \ postura che invade il campo dell’altro;

· Propensione al contrattacco.

Schemi di pensiero

· “Solo io ho importanza in questo momento. Non mi interessa quello che pensi o senti tu”,

· Pensano che se non si comportano in questo modo sono troppo vulnerabili;

· Considerano ogni cosa in termini di perdita\guadagno;

· Possono manifestare convinzioni eccessivamente radicali:”C’è della gente malvagia e vile che meriterebbe di essere punita” e\o “è terribile che le cose non si risolvano mai come vorrei”.

Sentimenti / emozioni

· Ansia crescente;

· Solitudine \ sensazione di incomprensione \ sensi di colpa \ frustrazione;

· Scarsa stima di sé (altrimenti non starebbero tanto sulla difensiva);

· Sensazione di mancanza di controllo;

· Rabbia sempre più frequente ed estesa a un numero crescente di persone e situazioni;

· Sincerità emozionale: esprimono quello che sentono e “non ingannano nessuno”.

Anche il comportamento aggressivo conduce a una serie di conseguenze:
· In genere, rifiuto o fuga da parte degli altri;

· Comportamento a “circolo vizioso” che costringe gli altri a essere sempre ostili e, di conseguenza, induce la persona aggressiva ad aumentare ulteriormente la propria aggressività.

   Non tutte le persone aggressive lo sono veramente dentro di sé: molto spesso (direi nella maggior parte dei casi) un atteggiamento di aggressione e di sfida è un tentativo di difesa mascherato, in cui la persona si sente vulnerabile agli “attacchi” degli altri, oppure nasconde l’incapacità di affrontare situazioni di tensione. I Casi in cui questo comportamento risponde ad uno schema di pensiero rigido o a una serie di convinzioni radicali (che per esempio dividono il mondo in buoni e cattivi) sono molto più rari.

    È anche molto comune il comportamento passivo-aggressivo: si tratta di una persona taciturna ed esteriormente non assertiva che però nutre un forte risentimento nei propri pensieri e nelle proprie convinzioni. Data la loro in capacità di ricorrere a una forma di comportamento assertivo o aggressivo per esprimere questi pensieri, le persone passivo-aggressive utilizzano metodi sottili, indiretti: l’ironia, il sarcasmo, i discorsi allusivi, ecc. per mettere l’altro a disagio senza essere, apparentemente, i colpevoli. Questo atteggiamento è chiaramente dovuto all’incapacità di affrontare le situazioni in altro modo.

La persona assertiva

   Le persone assertive conoscono i propri diritti e li difendono, ma nel totale rispetto degli altri; non si sforzano di "vincere", bensì vogliono "giungere ad un accordo".

Comportamento esteriore

· Scioltezza d'espressione / sicurezza / nessuna interruzione o parola inutile / contatto oculare diretto, ma cordiale / corpo rilassato / postura comoda.

· Manifestazione di sentimenti sia positivi che negativi / difesa senza aggressione / franchezza / capacità di parlare dei propri gusti e interessi / capacità di esprimere apertamente un'opinione divergente / capacità di chiedere chiarimenti / capacità di dire "no" / capacità di accettare i propri errori.

Schemi di pensiero

· Conoscono i propri diritti e quelli altrui e credono nella validità di entrambi.

· Le loro convinzioni sono per la maggior parte d'ordine "razionale".

Sentimenti / emozioni

· Buona stima di sé / non si sentono né inferiori, né superiori agli altri / relazioni soddisfacenti / rispetto per se stessi.

· Sensazione di controllo emozionale.

Conseguenze del comportamento assertivo sull'ambiente e le persone circostanti:

· Frena o disarma l'altra persona che attacca;

· Chiarisce eventuali equivoci;

· Gli altri si sentono rispettati ed apprezzati;

· La persona assertiva è solitamente considerata "buona", ma non "stupida".

	LA PERSONA ASSERTIVA

Sa dire di no o manifestare la propria posizione

1.1. Manifesta la propria posizione riguardo ad un argomento, a una richiesta, a una 
            domanda.
      1.2. Esprime un ragionamento per spiegare / giustificare la propria posizione, i propri 
             sentimenti, le proprie esigenze.
      1.3. Esprime comprensione nei riguardi delle posizioni, dei sentimenti e delle richieste 
             dell'altro.
Sa chiedere un favore e reagisce agli attacchi.

2.1. Esprime la presenza di un problema che, a suo parere, dovrebbe essere modificato.
      2.2 Sa chiedere, se necessario.
      2.3. Chiede spiegazioni se qualcosa non gli è chiaro.
Sa esprimere i sentimenti.

3.1. Esprime gratitudine, affetto, ammirazione …

     3.2. Esprime insoddisfazione, dolore, sconcerto …..
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