O Guia Rapido para a Assertividade: Torne-
se Direto, Firme e Positivo.

A assertividade € um tipo de comportamento usado para expressar as
necessidades de uma pessoa de maneira saudavel e pro-social. Ser assertivo
pode ser benéfico em uma variedade de ambientes sociais, embora também
possa haver consequéncias em ser excessivamente assertivo. Embora algumas
pessoas sejam naturalmente mais assertivas do que outras, vocé pode aprender
a ser assertivo com bastante facilidade. Este artigo abordara a assertividade e
seus beneficios, bem como a melhor forma de aprender a ser assertivo,
especialmente no trabalho.

Assertividade busca igualdade

De acordo com o Oxford Dictionary, assertividade pode ser definida como ‘um
comportamento seguro ¢ enérgico”. No contexto da Psicologia, “autoexpressao
assertiva é acdo direta, firme, positiva - e, quando necessario, persistente - que
visa promover a igualdade nas relacdes pessoa-a-pessoa ” (Alberti & Emmons,
2008). Este dltimo ponto sobre igualdade é fundamental, pois ser assertivo
significa garantir o que se considera justo, ndo simplesmente manipular as
pessoas para que deem a alguém o que desejam.

A assertividade € uma “caracteristica individual estavel e distinta pela qual se
distinguem pessoas saudaveis e nao saudaveis” (Vagos & Pereira, 2016). Os
comportamentos assertivos podem ser pro-ativos ou reativos, bem como verbais
ou nado-verbais, portanto, € possivel afirmar-se de varias maneiras (Ames &
Flynn, 2007). Alguns exemplos de exercicio de assertividade no trabalho
podem incluir pedir um aumento ao chefe, pedir a um colega de trabalho para
fazer sua parte em um projeto ou simplesmente ndo permitir que alguém
interrompa.

A agressao limita os direitos dos outros

Assertividade €& semelhante a agressdo, mas ha wuma diferenca
significativa. Aquilo é,

“Assertividade envolve defender os proprios direitos sem infringir os dos
outros, enquanto a agressao envolve o uso de estimulos nocivos para manter
direitos” (Richins & Verhage, 1987).
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A diferenca é que pessoas assertivas buscam obter direitos para coloca-las em
pé de igualdade com os outros, enquanto pessoas agressivas simplesmente
buscam obter direitos. Essa distingdo mostra por que a assertividade é
considerada um comportamento saudavel e pré-social, ao passo que a agressao
néo.

Alguma literatura considera 0s comportamentos agressivos como um
subconjunto da assertividade, e ndo como um comportamento distinto. Nesses
casos, entretanto, a agressdo é considerada “super assertividade”, entdo mesmo
essa literatura marca uma distin¢cdo entre agressao e a quantidade ideal de
assertividade. Essa diferenca também foi definida como “assertividade
agressiva” ¢ “assertividade adaptativa” (Thompson & Berenbaum, 2011).

Os beneficios da assertividade

Estudantes de enfermagem mais assertivos pontuaram mais alto em uma
medida de “empoderamento psicoldgico” que ¢ “definida em termos de sentido
de significado, competéncia, autodeterminagdo e impacto” (Ibrahim,
2011). Também foi demonstrada uma relacdo positiva entre assertividade
e autoestima em estudantes de enfermagem (llhan et al., 2016). No entanto,
esses beneficios ndo vém apenas de uma acao constante e assertiva.

E importante ser assertivo "em situagbes em que a questdo é importante e
quando o confronto € agradavel”, mas também é importante ser menos assertivo
em situacbes em que a questdo é sem importdncia e o confronto ndo é
apropriado”(Kammrath et al., 2015).

Em um ambiente de trabalho, baixa assertividade pode levar abaixo
desempenho, enquanto alta assertividade pode prejudicar as relagdes sociais
(Ames & Flynn, 2007). Em outras palavras, os maiores beneficios da
assertividade vém de saber quando ser assertivo ao invés de sempre ser
assertivo, bem como saber o0 quéo assertivo se deve ser.
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A assertividade também pode servir como fator de protecdo. Em algumas
mulheres que acabaram de dar a luz, ter niveis mais altos de assertividade
significava que elas eram menos propensas a desenvolver sintomas depressivos
pos-parto (Skowron et al., 2014). Embora essas descobertas também tenham
sido baseadas no nivel de “flexibilidade cognitiva” do participante, elas ainda
mostram que ser assertivo pode nao apenas ajudar durante 0 momento de uma
negociacdo, mas também pode ser uma caracteristica valiosa em geral.

Aprendendo a ser assertivo

Duas sessdes unicas de treinamento de assertividade de 90 minutos, separadas
por um més, mostraram aumentar significativamente a assertividade.
(Nakamura et al., 2017). As sessdes foram compostas por uma palestra sobre
assertividade e RPG para praticar a assertividade. Este procedimento também
foi usado com sucesso em estudantes internacionais nos Estados Unidos
(Tavakoli et al., 2009).

Com base nessas descobertas, uma maneira de treinar a si mesmo para ser
assertivo seria aprender a ser assertivo e, em seguida, praticar ser assertivo com
um amigo ou membro da familia em uma situacio de RPG sem riscos. E claro
que, tanto nos estudos de Nakamura (2017) quanto de Tavakoli (2009),
profissionais treinados ministraram as palestras sobre assertividade, as quais a
maioria das pessoas que leem este livro ndo tera acesso. O aspecto da
interpretacdo, entretanto, pode ser realizado por qualquer pessoa e praticado
quantas vezes forem necessarias.

Um modelo de treinamento de assertividade de base cognitiva foi proposto por
Vagos & Pereira (2016), que comega com as seguintes etapas:

e Ensine a diferenca entre assertividade e agressao

e Ensine como reconhecer os "produtos cognitivos e emocionais" que levam a
agressao

e Ensine como transformar esses fatores cognitivos e emocionais em fatores que
irdo elncora{'ar com'portamentos assertivos em vez de agressao
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Por exemplo, um funcionario pode frequentemente ficar chateado com seu
colega de trabalho por ser rude no periodo da manhd e pode responder
agressivamente com raiva a esse colega. Uma vez que o funcionario saiba a
diferenca entre agressao e assertividade, ele pode mudar a maneira como pensa
sobre a situacdo para levar a uma resposta assertiva em vez de uma resposta
agressiva. Nesse caso, eles podem se lembrar que sua colega de trabalho acabou
de ter um bebé e pode ndo estar dormindo bem, levando a funcionéria do
escritorio a oferecer café a sua colega de trabalho e perguntar se ela pode ajudar
em alguma coisa.

Escolhendo quando ser assertivo

A pesquisa acima sobre a assertividade no treinamento pode ser facilmente
adaptada para alguém que deseja aprender a ser mais assertivo. O
primeiro passo é aprender o que € assertividade e sua aparéncia, bem como a
diferenca entre assertividade e agressdo. Depois disso, como explica 0 modelo
cognitivo acima, é uma questdo de mudar o pensamento de pensamentos que
levam a agressdo para pensamentos que levam a assertividade. Interpretar
assertividade também pode ajudar muito no treinamento de alguém para ser
mais assertivo.

Né&o € apenas uma questdo de ser assertivo no trabalho, é uma questéo de ser a
guantidade certa de assertividade. Isso significa compreender a diferenca entre
momentos importantes para se defender e questdes menos importantes que
podemos conceder. Por exemplo, seria importante ser assertivo ao pedir férias
ou um aumento, mas ndo é necessariamente importante ser assertivo quando
alguém esta escolhendo onde almocar.

Como ser mais assertivo no trabalho

1. Transforme a agressdo em assertividade: em vez de gritar com um colega de trabalho por
ser rude, lembre-o de que vocé também tem responsabilidades nas quais precisa se
concentrar.

2. Mantenha o foco em vocé, em vez de no seu colega: use frases como “Eu trabalho melhor
quando ...” em vez de “Vocé precisa parar ...”.

3. Declare suas necessidades sem desculpas: ndo forneca varias desculpas ao declarar suas
necessidades, apenas declare-as. Ao pedir uma folga, ndo fornega varios motivos, como
o fato de que vocé tem estado muito ocupado com questdes familiares, tem tido dores de
cabeca e um de seus colegas de trabalho recentemente tirou uma folga. Em vez disso,
peca com firmeza uma folga e diga que estara pronto para retomar o trabalho duro quando
voltar ao trabalho.

4. Declare suas necessidades e, em seguida, atenha-se a elas: se vocé ja havia recebido um
dia de folga e lhe pediram para ir ao trabalho no dia anterior, recuse educadamente, mas
com firmeza.

5. S0 seja assertivo quando vocé precisa: se vocé se imp0e a cada passo para questdes sem
importancia, € menos provavel que seja assertivo quando vocé realmente precisa.



A assertividade valoriza a todos

Embora ser assertivo geralmente leve a melhores resultados em muitos aspectos
da vida, ser excessivamente assertivo também pode prejudicar
os relacionamentos . A chave ¢ ser “adaptativamente assertivo” em vez de
“agressivamente assertivo”, e encontrar as situagcdes certas para ser
assertivo. Em outras palavras, deve-se usar a assertividade simplesmente para
garantir a igualdade para si e nunca tirar de outra pessoa.

Esta ultima parte € um aspecto importante da psicologia positiva. Os
ensinamentos da psicologia positiva ndo se destinam simplesmente a beneficiar
aqueles que estudam a psicologia positiva, mas a beneficiar a sociedade como
um todo. Aprender sobre assertividade e como ela pode beneficiar ndo sé voce,
mas também as pessoas ao seu redor é apenas um passo em dire¢do a um mundo
mais justo e igual.
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