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V življenju se velikokrat srečamo s situacijami, ko nam nekaj, kar počne nekdo drug, ne ugaja – nas izziva,  je krivičen do nas … V takih trenutkih se moramo znati postaviti zase oziroma odgovoriti na izzivanja. To pa  lahko naredimo na različne načine:  

1. Z AGRESIVNIM ODGOVOROM: 

- Potisneš, udariš, brcneš ali dregneš drugega.

- Izmisliš si nesramne pripombe, 
  ki bodo druge zmedle in prizadele. 

- Kričiš in si čim bolj glasen. 

- V drugem vzbujaš strah. 

- Ne nadzoruješ se. 

Številni otroci in tudi odrasli menijo, da v primeru, ko na izzivanje ne odgovorijo z agresivnim vedenjem, izgubijo status in so za druge videti nesposobni in šleve. Težava je, da agresiven odgovor na izzivanje ponavadi spor le še okrepi, ne pa ga rešuje. Lahko ga tudi stopnjuje do fizičnega spopada, to pomeni, da se pri otrocih velikokrat ta način reagiranja stopnjuje do pretepa.
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2. S PASIVNIM ODGOVOROM: 
- Drugim se prilagodiš, čeprav si tega ne želiš. 

- Ne upaš si izraziti svojega mnenja, želja ali idej.

- Drugim dovoliš, da delajo s teboj, kar hočejo. 

- Pustiš, da te preplavijo hlipanje, jok in žalost. 

- Narediš se čim manjšega, kakor da bi se želel skriti. 

Nekateri otroci nimajo dovoljšnje mere zaupanja vase in se zato ne zmorejo vesti dovolj odločno. Preplavi jih bojazen in dovolijo, da se drugi znašajo nad njimi, privolijo v marsikaj, česar si sploh ne želijo. Odgovori take vrste vodijo v izgubo zaupanja vase, pa tudi drugi ne zaupajo človeku, ki dovoli, da se z njim dogaja karkoli.

3. Z MIRNIM, ASERTIVNIM ODGOVOROM:
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- Asertiven odgovor je miren, a odločen odgovor. 

- Govori z jasnim, mirnim glasom, ki dokazuje, da 

nisi vznemirjen.

- Tvoja drža naj bo mirna in pokončna. 

- Mirno glej drugega v oči. 

- Obvladaj se. 

- Če te izzivajo, reci naj nehajo, spreglej izzivanje 

in mirno odidi. 

Pri tem načinu reagiranja gre za srednjo pot med prvima dvema načinoma, ki sta predstavljena zgoraj, torej med agresivnostjo in pasivnostjo. 
Pri asertivnem odgovoru nismo niti agresivni niti pasivni, niti ne napadamo, niti se ne podrejamo volji drugih, temveč izražamo svoja prepričanja in branimo svoje pravice, obenem pa spoštujemo pravice, razmišljanja in občutke drugih. 

Asertivno se lahko odzovemo v štirih preprostih korakih:

1. Opišemo situacijo, povemo le dejstva.

2. Povemo, kako se počutimo. Pri tem ne obtožujemo druge osebe.

3. Drugega prosimo za točno določeno spremembo v njegovem vedenju.

4. Povemo, kako se bomo počutili po tej spremembi.

Za boljše razumevanje smo otrokom v šoli predstavili naslednji primer, ki ponazarja 3 različne možne načine odzivanja, kot smo jih predstavili zgoraj:

S prijateljem si se dogovoril, da gresta v kino. Film se začne ob petih, a sta se dogovorila ob pol petih, da bosta imela čas kupiti vstopnici in pokovko. Prijatelj pride pet do petih in namesto, da bi se ti opravičil, reče, da ni nič, saj se film še ni začel. Tebe tak odnos moti in se ti zdi, da mu moraš to povedati.

TVOJ ODZIV:

a. Ko pride, mu zavpiješ: Danes sem te zadnjič čakal. Višek netočnosti si. S tabo se človek ne more dogovoriti, zdaj pa po tvoji krivdi ne bova videla začetka filma. 

b. Moti te njegov odnos, a ničesar ne rečeš. Domnevaš, da se mu je zgodilo kaj pomembnega in ga nočeš posebej nadlegovati. 

c. Mirno ga vprašaš, kaj se mu je zgodilo. Razložiš mu, da ti ni vešč zamujanje in naj te naslednjič, ko se bosta dogovorila, pokliče če bo iz kakršnega koli razloga zamudil, da ga ne boš čakal.

Vsi se vsakodnevno srečujemo s podobnimi dogodki, v katerih se moramo odzvati. Tako mi sami kot druge vpletene osebe se veliko bolje počutimo, kadar smo se sposobni odzvati na ustrezen način. To pomeni, da vedno povemo, kaj mislimo, vendar moramo biti sposobni to storiti na tak način, da drugi niso prizadeti ali užaljeni. Zaradi takšnega načina vedenja bomo dosegali ne le boljše rezultate, temveč nas bodo tisti, ki nas obkrožajo, sprejemali in veliko bolj spoštovali. 

V RAZMISLEK IN SPODBUDO:

V katerem izmed treh odgovorov najbolj pogosto prepoznate svojega otroka? Se odziva bolj pasivno ali bolj agresivno? Ali kdaj uporabi tudi asertiven odgovor?
Ob katerih situacijah, ki se zgodijo doma, bi se lahko skupaj učili asertivnega odzivanja?
O različnih načinih odzivanja se lahko pogovarjate tudi z vašim otrokom. Skupaj lahko razmišljate o vaših lastnih izkušnjah z različnimi odzivi. Se spomnite kakšne situacije, ko ste reagirali na določen način? Se vaš otrok spomni kakšne svoje situacije, ko je reagiral na določen način, pa to ni pripeljalo do rešitve, ki si jo je sam želel? Bi si želela kakšne odzive v prihodnje spremeniti?  

Kakšne posledice »pušča« vsak od možnih odzivov – kako se počutiš sam po določenem odzivu, kako te sprejemajo drugi? Pomagate si lahko s spodnjo tabelo: 

Posledice različnega odgovora: 

	Agresivno – huda pot
	
	Pasivno – šibka pot
	
	Asertivno – mirna, a odločna pot

	Drugi te zavračajo.
	
	Drugi te ne spoštujejo.
	
	Zadržiš napad drugih.

	Drugi se počutijo prezirane ali ponižane, zato lahko zavrnejo tvojo družbo. 
	
	Izgubiš samospoštovanje.
	
	Drugi te imajo za dobre pogajalce. 

	Takšen odgovor povzroči vedno več agresivnosti. 
	
	Drugi te ne zavračajo, a te tudi ne cenijo. Smiliš se jim.
	
	Spoštujejo te in cenijo. 
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