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capitolo 1

I modi d’essere nelle relazioni




I modi d’essere nelle
relazioni




Il comportamento di ognuno di noi, specie a fronte di
situazioni difficili, può essere così classificato:





	comportamento passivo: quando tendiamo ad
inibire le nostre emozioni (rabbia, affetto, scontentezza,
frustrazione), abbiamo difficoltà nel fare richieste, nel
rifiutarle (quando non riusciamo a dire di no), abbiamo difficoltà
nel fare o accettare i complimenti, abbiamo difficoltà nel
comunicare ciò che pensiamo, tendiamo ad evitare il conflitto,
dipendiamo dal giudizio degli altri, abbiamo paura di sbagliare, ci
scusiamo spesso anche quando non è necessario, riteniamo che gli
altri siano migliori di noi e quindi che i loro bisogni siano
sempre prioritari rispetto ai nostri;




	comportamento aggressivo: quando tendiamo a
realizzare i nostri desideri a spese degli altri, spesso
utilizzando la violenza verbale o fisica, la prepotenza, la forza,
l’arroganza, la sopraffazione e la manipolazione.



Nelle relazioni, sia professionali sia sociali, la passività e
l’aggressività non pagano, soprattutto nel lungo periodo di tempo.
Ciò nonostante, molti di noi le adottano cedendo all’istinto, alle
abitudini, ai condizionamenti culturali o ricorrendo all’alibi del
carattere (“sono fatto così!”).




È invece estremamente utile apprendere una terza modalità di
comportamento, preziosa in particolare quando dobbiamo gestire il
dissenso evitando il conflitto.




Si tratta del comportamento assertivo: quando,
cioè, sappiamo esprimere onestamente le nostre emozioni, i
sentimenti, i bisogni, i desideri, le preferenze, le opinioni, le
critiche, ecc. in modo diretto, adeguato, senza imbarazzo o
sentimenti di colpa.




L'assertività è la capacità di esprimere i
propri sentimenti; scegliere come comportar [...]
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