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Temat: Jestem asertywna/y. Co to oznacza?

Cele lekcji:
Uczen:

AN

1) Dzien dobry.

9.06.2020r.

rozumie znaczenie asertywnosci w zyciu codziennym,
rozréznia zachowania asertywne od agresywnych i ulegtych,
rozpoznaje swoje zachowania,

potrafi wskazac zalety bycia asertywnym

2)

Moi drodzy. Dzi$ porozmawiamy o tym, co to znaczy by¢ cztowiekiem asertywnym i czy
warto byc¢ takg osobg w zyciu codziennym.

Co oznacza termin asertywnos$¢?

Asertywnos¢ — w psychologii to termin oznaczajacy posiadanie i wyrazanie wtasnego
zdania oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach nie naruszajacych praw
i psychicznego terytorium innych oséb oraz wifasnych, bez zachowan agresywnych,

a takze obrona wtasnych praw w sytuacjach spotecznych.
Asertywno$¢ zatem to:

- umiejetnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
- umiejetnos¢ odmawiania w sposdb nie ranigcy innych,

- umiejetnos¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,
- autentycznosg,

- elastycznos¢ zachowania,
- Swiadomos¢ siebie (wad, zalet, opinii),

- empatia,
- stanowczos$¢,

- umiejetnos¢ samooceny.
3) Czym sie roéini zachowanie asertywne od ulegtego i agresywnego? Spdjrzcie na
zestawienie cech tych typéw zachowan:

Typ Dlaczego sie tak zachowujemy Co ryzykujemy
Zachowania
Ulegte - strach przed brakiem aprobaty ze - utrate poczucia wtasnej wartosci
strony innych - poczucie krzywdy, frustracje, ztos¢
- strach przed reakcjg innych - zachecanie innych do dominacji
- trzeba by¢ grzecznym - wybuch agresji spowodowany
- unikanie konfliktéw kumulacjg uczué
- manipulacja
Agresywne - strach przed nieotrzymaniem tego, | — konflikty w relacjach z innymi
co sie chce — utrate szacunku dla samego siebie
- brak wiary w samego siebie - stres




— wczesniejsze takie zachowanie byto
skuteczne

- wytadowuje ztosé

- manipulacja

- potencjalng przemoc

- rezultaty przeciwne do
oczekiwanych

- brak szacunku innych

Asertywne

- zadowolenie z siebie i innych

- pozytywne zatozenie - ja jestem ok,
ty tez jestes ok

- szacunek dla siebie i innych

- pomaga w osigganiu celéw

- ro$nie wiara w siebie

- nie ranimy innych

- daje poczucie kontroli nad wtasnym
zyciem

- brak sympatii z uwagi na wyrazanie
swoich odczué

- etykiete cztowieka idgcego przez
zycie w zgodzie z wtasnym
kodeksem postepowania

- zmiany w naszych relacjach z
innymi

4) Znajac juz cechy asertywnego typu zachowania zastandwcie sie, czy jestescie osobami
asertywnymi w zyciu codziennym? Pomoze Wam w tym ponizszy kwestionariusz:

Kwestionariusz asertywnosci
Oznacz poprzez ,+” te z ponizszych sytuacji, w ktérych czujesz sie swobodnie, a przez ,,-”
te, w ktérych czujesz sie skrepowany.

5)

1. Styszysz komplement o swoim wygladzie.

2. Styszysz komplement o czyms, co zrobites.

3. Odpowiadasz ,nie” na prosbe kolegi/kolezanki.

4, Prosisz nauczyciela, by pozwolit Ci pdzniej przynies¢ prace
domowa.

5. Umawiasz sie na randke przez telefon.

6. Przypominasz koledze, ze jest Ci winien pienigdze.

7. Umawiasz sie na randke podczas bezposredniej rozmowy.

8. Mowisz, ze nie przyjdziesz na randke.

9. Przyznajesz, ze nie miates racji.

10. Bronisz sie przed nieuzasadniong krytyka.

11. | Prosisz kolege, by co$ Ci pozyczyt.

12. Nie chcesz jecha¢ samochodem z pijanym kierowca.

13. Moéwisz koledze, ze cie zdenerwowat.

14. Mowisz komus, ze go lubisz.

15. | Zabierasz publicznie gtos.

Podsumujcie samodzielnie wyniki powyzszej ankiety i zastandwcie sie, co musicie zmienic
w swoim zachowaniu, by by¢ cztowiekiem asertywnym.

Na zakonczenie zapoznaijcie sie z 5. prawami cztowieka wedtug Herberta Fensterheima.
Ponizsze prawa, autorstwa jednego z teoretykdw asertywnosci sg uwazane za klasyke,
kanon praw uniwersalnych dla wszystkich ludzi:
* Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — tak dtugo, dopdki nie

ranisz innych.
e Masz prawo do wyrazania siebie — nawet, jesli rani to kogo$ innego — dopdki twoje
intencje nie sg agresywne.



6)

e Masz prawo do przedstawiania innym swoich préosb — dopdki uznajesz, ze oni majg
prawo odmowic.

e S3 sytuacje, w ktérych kwestia praw poszczegdlnych oséb nie jest jasna. Zawsze jednak
masz prawo do przedyskutowania tej sytuacji z drugg osoba.

* Masz prawo do korzystania ze swoich praw.

Opracowano na podstawie: Ministerstwo Edukacji Narodowej. Jak zy¢ z ludZmi. Program profilaktyczny dla
mtodziezy. Agencja Informacji Uzytkowej, Warszawa 1999.

W kontekscie tematu dzisiejszych zaje¢ zachecam Was do analizy wtasnych zachowan.
BadZcie osobami asertywnymi. To pomoze Wam zy¢ w zgodzie ze sobg, ale tez z innymi
ludZmi.

Serdecznie pozdrawiam, Joanna Nowakowska



