
Вступ

Як залишатися вірним собі
На початку роботи над цією книжкою в мене виникло запитання: що 

заважає людині залишатися собою — відкритою, впевненою та шано-
бливою до інших? Відповідь виявилася водночас простою і складною: 
страх. Сказати щось недоречне, бути відкинутим... Ми боїмося, що чес-
ність образить когось, а відкритість зробить вразливими нас.

На мою думку, асертивність — це не набір прийомів для суперечок 
і не техніка набуття соціальної переваги. Це шлях до усвідомленого жит-
тя без масок, постійних компромісів із собою та нав’язливого бажання 
подобатися всім навколо.

Ця книжка написана для  тих, хто втомився втрачати себе зара-
ди комфорту інших. Для тих, хто хоче говорити “так” і  “ні” свідомо 
і  не  відчувати провини; хоче будувати стосунки, що ґрунтуються 
на повазі, а не на страху; хоче нарешті припинити ховатися.

Звертаюся і до тих, хто іноді надто голосно заявляє про себе, не че-
рез жорстокість чи егоїзм, а просто тому, що не навчився бути почутим 
в інший спосіб. Агресія, як і мовчання, часто постає з непевності. І те, 
й інше можна замінити на рівновагу: бути собою і дозволяти іншим те ж  
саме.

Також асертивність  — це не компроміс між крайнощами, а  зріла 
позиція. Вона вимагає уваги, самоспостереження та сміливості, проте 
з кожним кроком робить життя більш простим і чесним.

У цій книзі ви не знайдете швидких рішень. Це не інструкція, а про-
відник, що допоможе виробити навичку, яка згодом стане вашою другою 
натурою: говорити те, що думаєте, діяти відповідно до своїх цінностей 
і водночас залишатися шанобливим та відкритим до діалогу.

Асертивність не завжди проявляється однаково. Кожна культура 
по-своєму визначає межі прийнятного спілкування, і  те, що доречне 
в  одному середовищі, може видаватися дивним в  іншому. У книзі це 
враховано, хоча за основу взято західну модель взаємодії. Якщо ви на-
лежите до іншого культурного простору, адаптуйте ці ідеї до своєї ре-
альності, та збережіть головне: ви маєте повне право бути собою.
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Асертивність і безпека у стосунках

Асертивність — це потужна навичка, яка допомагає встановлюва-
ти межі та діяти з повагою до себе й інших. Однак важливо пам’ятати: 
якщо ви перебуваєте у стосунках, де має місце насильство — фізичне, 
емоційне чи психологічне,  — ця книга не допоможе вам знайти пра-
вильних рішень. У таких випадках необхідно звертатися по підтримку 
до професіоналів: кризових центрів, організацій та консультантів, що 
спеціалізуються на захисті від насильства.

Спроба діяти асертивно в небезпечних обставинах може призвести 
до непередбачуваних і навіть шкідливих наслідків. Наприклад, прагнен-
ня відстояти свої межі в діалозі з агресивним партнером може спрово-
кувати спалах насильства. Асертивність передбачає прямоту та впев-
неність, однак люди, котрі схильні до контролю й маніпуляцій, можуть 
неправильно тлумачити ці якості.

Це стосується і  тих, хто сам у  минулому вдавався до  насильства. 
Спроби застосувати нові комунікативні стратегії можуть повернути вас 
до колишніх моделей поведінки. У таких випадках особливо важливим 
є супровід фахівця, який допоможе прокласти безпечний шлях до змін, 
зокрема навчанню асертивності.

Перш ніж почати застосовувати рекомендації з цієї книги, поставте 
собі запитання: “Чи безпечно це зараз — фізично, емоційно, психологіч-
но?”. Якщо є сумніви, краще відкласти вправи і спочатку зосередитися 
на особистій безпеці. Асертивність не є універсальним засобом у кри-
зових стосунках. У складних випадках головним завданням стає захист, 
а не самовираження.

Структура книги
Ця книга створена для тих, хто прагне бути почутим і вибирає щи-

рість замість тиску чи сутичок. Це дієвий посібник, у якому теоретичні 
знання переплітаються з практичними вправами, а глибокі роздуми — 
з конкретними діями.

Книжка побудована так, щоб ви крок за кроком могли розвивати 
й закріплювати навички асертивної поведінки. У главі 1 викладено ос-
нови: чим асертивна поведінка відрізняється від пасивної, агресивної та 
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пасивно-агресивної. Далі розглядаються чинники, що впливають на вибір 
стратегії спілкування, а також внутрішні й зовнішні перешкоди, які зава-
жають триматися впевнено в соціумі. Глава 2 допоможе виявити страхи та 
переконання, що сковують вас у взаємодії з іншими, а глава 3 — розкрити 
вплив соціальних настанов і культурних відмінностей на здатність до са-
мовираження. Це важливий етап: лише усвідомивши внутрішні бар’єри, 
ви зможете відкрити шлях для подальшого зростання.

Далі увагу буде зосереджено на  практичних аспектах асертивного 
спілкування. У главі 4 розглядаються базові принципи асертивності, які 
стануть у пригоді кожному, хто прагне особистісного розвитку. У главі 5 
містяться рекомендації щодо асертивного самовираження, заснованого 
на підтримці та визнанні. Дотримуючись їх, ви зможете зберігати від-
критість у  контактах. Опрацювавши главу  6, ви навчитеся реагувати 
на критику й зауваження, не завдаючи болю співрозмовнику, а опану-
вавши главу 7, зможете формулювати власні думки чітко й переконливо. 
Глава 8 є однією з найважливіших у книзі. З неї ви дізнаєтеся, як казати 
“ні” без почуття провини та відстоювати власні межі.

Я також підготую вас до складних ситуацій. У главі 9 подано страте-
гії ефективного подолання розбіжностей, які дають змогу перетворити 
потенційно руйнівні моменти на можливості для зростання. Для закріп
лення здобутих знань і вмінь упродовж усього шляху використовуйте 
робочі аркуші аналізу взаємодій. Ці практичні інструменти допоможуть 
вам відстежувати прогрес, оцінювати непрості ситуації та формувати 
нові, ефективніші моделі поведінки.

Я не обіцяю миттєвих змін, але, якщо ви готові спостерігати, пробу-
вати, помилятися і знову пробувати, ви неодмінно побачите результат. 
Почніть без зволікань, рухайтеся вперед із непохитним наміром і по-
ступово вибудовуйте той стиль спілкування, який відображатиме ваше 
справжнє “я”.
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