Drobne uszczypliwosci, ostentacyjne ignorowanie, uporczywe milczenie, ztosliwostki, subtelne
whbijanie szpileczek, obrazanie sie. Mimo Ze nie zostawia ona widocznych Sladow, agresja ,,w
biatych rekawiczkach” bywa tak samo krzywdzaca jak przemoc fizyczna. Jak ja rozpoznac i jak sie
przed nig bronic?

Agresja kojarzy sie z bezposrednim, zamierzonym dziatlaniem, ktore dosc¢ tatwo odczytac: ktos w
sensie fizycznym lub psychicznym dokonuje ataku na inng osobe. Moze on przybiera¢ rozmaite
formy — rekoczyndw, popchniec i szturchnie¢ albo nieprzyjemnych wyzwisk. Jednak agresja ma
takze swoje inne, bierne oblicze. Czesto nie zwracamy na nie uwagi, poniewaz w takiej postaci
wystepuje ona na tyle czesto i jest tak powszechna, Ze czasami bywa nawet tolerowana w
miejscach pracy czy w relacjach romantycznych. Wbrew pozorom nie oznacza to, ze bierna agresja
nie rani.

Rozne postawy komunikacyjne

Trzy podstawowe postawy w komunikacji z innymi ludZzmi to:

* uleglose,
* asertywnosc,
* agresja stowna.

Asertywne zachowanie komunikacyjne charakteryzuje sie wyrazaniem siebie, swoich emocji i
potrzeb przy zachowaniu szacunku dla siebie i rozméwcy. To postawa, ktéra wyraza sie

w stwierdzeniu: ,,Ja jestem OK i inni sa OK”. Po dwdch krancach bieguna znajduja sie ulegto$¢ i
agresja. Osoba ulegla w kontaktach z innymi zawsze sie na wszystko zgadza, thumi w sobie
nieprzyjemne emocje, moze mie¢ niskie poczucie wtasnej wartosci i skutecznosci w relacjach z
innym ludzmi.

Z kolei osoba o postawie agresywnej ma sktonno$¢ do manipulacji i wymuszania. Moze osiagac
swoje cele poprzez takie zachowania, ktdre sugeruja, ze nie szanuje innych oséb.

Wazine!

Postawa bierno-agresywna jest niejako potaczeniem ulegtosci i agresji. Bedzie wyrazata sie w
zdaniu: ,,Ja nie jestem OK i inni tez nie sg OK”. Taka osoba ma duza trudnos¢ z komunikowaniem
tego, co czuje. Jej sposobem na wyrazanie emocji sq m.in. docinki i ztosliwosci.

Czym s3 zachowania pasywno-agresywne?

Bierna agresja (nazywana czasami zachowaniem pasywno-agresywnym) to z pozoru przypadkowe
albo neutralne dziatanie, za ktorym posrednio kryje sie jednakze motyw agresywny — dla autora
tego dzialania moze on by¢ Swiadomy lub pozostawac poza jego Swiadomoscig. Do biernej agresji
zaliczamy m.in. niby-komplementy, ktére tak naprawde sa forma zawoalowanej ztosliwosci, np.
,L.adnie ci w tej sukience. Pewnie dlatego, Ze ostatnio troche schudtas”.

Mozna sie zastanawiaé, czy bierna agresja stanowi forme przemocy, skoro moze by¢ jednorazowa,
a dodatkowo osoba, ktora ja stosuje, moze nie zdawac sobie sprawy z prawdziwych emocji czy
intencji, ktore stojq za wypowiadanym przez nig komunikatem. W mysl najbardziej znanych
definicji o przemocy czy agresji mozemy mowic wtedy, gdy sie powtarzaja i prowadza do szkod
albo cierpienia (fizycznego czy psychicznego). Dodatkowo w przypadku przemocy méwi sie tez
czasami o nierownowadze sit pomiedzy osoba stosujacq agresje oraz osoba, ktdra jej doswiadcza.
Warto jednak podkresli¢, ze bierna agresja przybiera rowniez forme przemocy psychicznej —
zwlaszcza jesli wystepuje regularnie, np. w sSrodowisku pracy.






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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