ASEERTYWNOSC

1. Czym jest asertywnos$¢?

Asertywnos$¢ to umiejetnos¢, dzigki ktorej ludzie otwarcie wyrazaja swoje mysli, uczucia

I przekonania, nie lekcewazgc uczué i pogladow swoich rozméwcoéw. W sytuacjach
konfliktowych umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggna¢ kompromis bez poswigcania
wlasnej godnosci i rezygnacji z uznawanych wartosci. Ludzie asertywni potrafig powiedzie¢

,hie” bez wyrzutow sumienia, ztosci czy lgku. Asertywnos$¢ to kluczowa umiejetnosé, gdy
trzeba oprze¢ si¢ naciskom pojedynczej osoby lub grupy np. w sprawie alkoholu, papierosow
czy narkotykow. Wyrdzniamy trzy podstawowe style zachowania wobec innych ludzi — styl:

o | —zachowania ulegle, gdy stawiamy interesy i prawa innych wyzej niz swoje;

o Il —zachowania agresywne, kiedy stawiamy swoje interesy i prawa wyzej od
innych;

o Il —zachowania asertywne, gdy stawiamy swoje interesy i prawa na tym

samym poziomie co interesy i prawa innych.

AGRESYWNOSC

ULEGLOSC

ASERTYWNOSC

Zachowania:

1. Bronimy wtasnych praw
lekcewazac prawa innych.

2. Dominujemy nad innymi,
czasami ich upokarzajac.

3. Nie stuchamy innych.

4. Podejmujemy decyzje, nie
uwzgledniajac praw innych.
5. Przyjmujemy postawy
wrogie lub obronne.

Zachowania:

1. Lekcewazymy wtasne
prawa, pozwalajac innym je
naruszac.

2. Nie przedstawiamy
wlasnych potrzeb, pogladow 1
odczu¢.

3. Zachowujemy si¢
nieuczciwie - nasze dziatania
nie pokrywaja si¢ ze stowami,
co powoduje nagromadzenie
si¢ ztosci 1 urazow.

Zachowania:

1. Bronimy wtasnych praw,
uznajac jednoczes$nie prawa
innych.

2. Wyrazamy swoje potrzeby,
poglady i odczucia.

3. Nasze stosunki z innymi
ludZzmi cechuje wiara w siebie.

Przekaz brzmi:

1. Jak tak uwazam - a ty
jestes ghupi, skoro myslisz
inaczej.

2. Takie sg moje odczucia -
twoje si¢ nie licza.

3. Tak oto wyglada ta
sytuacja. Nie obchodzi mnie,
jak ty ja widzisz.

Przekaz brzmi:

1. Liczy si¢ to, co ty myslisz,
nie to, co ja mysle.

2. Licza si¢ twoje odczucia,
nie moje.

3. Wazne jest, jak ty widzisz
te sytuacje.

Przekaz brzmi:

1. Takie jest moje zdanie.

2. Tak to odczuwam.

3. Tak oto widzg t¢

sytuacje.

4. Chcialbym ustyszec, jak sie
z tym czujesz. moze uda si¢
nam znalez¢ rozwigzanie
zadowalajace nas oboje




2. Rozpoznawanie swoich zachowan

Przyktad sytuacji: Na podworku szkolnym spotykasz dwach kolegow, ktorzy palg papierosy.
Wiesz, ze gdy podejdg do Ciebie to Cig poczestujg. Jezeli nie zapalisz, to bedq Cie uwazaé za
matolata i tchorza. Ale Ty nie masz ochoty na zapalenie papierosa.

Zastanowcie sig¢ teraz, co byscie zrobili i powiedzieli w takiej sytuacji.
3. Jak by¢ asertywnym? Metoda krokéw.

| krok — Sprawdz, czy to co proponuje kolega jest dla Ciebie dobre. Czy to jest
bezpieczne, co z tego wyniknie, jak sie bedziesz czut gdy to zrobisz?...

Il krok — Jesli pomyst jest z{y, powiedz sobie w duchu: Nie, nie bede tego robic.
Il krok — Powiedz glosno ,, Nie” i ewentualnie zaproponuj cos innego.

4. Kwestionariusz asertywnosci

Odpowiedz na pytania zgodnie z wlasng opinig. W odpowiedniej rubryce wstaw znak
X. Pamigtaj, wypetnij kwestionariusz samodzielnie!

TAK NIE PYTANIE

Jesli kto$ przeszkadza Ci podczas ogladania filmu w kinie (np. szelesci

papierkami) — czy prosisz go, aby byt cicho?

Jesli przeszkadza Ci, ze kto$ pali papierosa w Twojej obecnosci, czy

potrafisz to powiedzie¢?

Czy, jesli sprzedawca poda Ci przeterminowany towar, prosisz go o

wymiang?

Czy upominasz si¢ o ptyte CD, jesli pozyczyt ja od Ciebie kolega i dlugo

nie oddaje?

Gdy ktos$ ci¢ krytykuje — czy wiesz, jak si¢ zachowac?

Czy potrafisz prosi¢ o pomoc bliskie Ci osoby?

Czy potrafisz okazywaé sympati¢ innym ludziom?

Jesli masz odmienne zdanie niz Twoi koledzy — czy potrafisz to im

powiedzie¢?

Czy czesto unikasz wypowiadania Twojej prawdziwej opinii w obawie, ze

Twoj rozméwca nabierze o Tobie niekorzystnego wyobrazenia?




Jesli cho¢ na jedno z wyzej wymienionych pytan odpowiedziates/odpowiedziatas przeczaco
to musisz popracowa¢ nad swoja ASERTY WNOSCIA!

5. Film- ASERTYWNOSC

https://www.youtube.com/watch?v=0eoD4S1iZpg

Powodzenia!

Psycholog szkolny


https://www.youtube.com/watch?v=0eoD4S1jZpg

