PRZYKLADOWE SCENARIUSZE ZAJEC:
1) Jak polubi¢ siebie

2) Samoocena mocnych i stabych stron
3) Mdj portret, czyli jak widza mnie inni
4) Czy znam siebie i swoje otoczenie

5) Czy wiem, co to znaczy by¢ asertywnym

Scenariusz 1)
Jak polubié siebie?

Przedmiot zajeé: Poznanie rodzajow samooceny i proba autooceny.
Intryga zaje¢: ,, Podobno dobrze jest zyc, ale zy¢ dobrze jest lepiej” - refleksje dotyczace sentencji Tracy’ego.

Cel ogolny: Ksztatcenie umiejetnosci odbierania informacji o sobie pochodzacych ze zrddet zewnetrznych — od
rowiesnikow, a takze tolerowanie informacji niezgodnych z nasza opinia.

Cele operacyjne:

1. Uswiadomienie sobie tego jak mnie widza inni oraz jak ja siebie widzg sam
2. Okreslanie pojecia JA na podstawie informacji dotyczacych wygladu, pragnien i oczekiwan
3. Prowadzenie ucznia do akceptacji siebie.

Gléwne czynnos$ci uczniow:

Biorg udziat w pogadance

Dokonuja oceny uczestnikow zabawy w obrebie zespotu
Porownujg oceng poszczegdlnych osdb z samooceng
Zastanawiajg si¢ nad swoimi cechami (zalety i wady)
Przypominaja sobie wlasne reakcje. Autorefleksja

Biorag udziat w dyskusji

Pomoce i materialy do zaje¢:
Lusterko,
Plansze:

,Jakie cechy ma osoba, ktéra nie docenia siebie”,
,,Jakie cechy ma osoba, ktéra przecenia siebie”
Test: ,,Jaki jestem, jak oceniaja mnie inni”
,»Klucze” do analizy wynikow testu

Cytaty do umieszczenia na gazetce Sciennej:

,,Podobno dobrze jest zy¢, ale zy¢ dobrze jest lepiej” - Tracy
,» Latwiej by¢ madrym dla innych niz dla siebie” - La Rochefovcault



e, Niepewno$¢ — 0to co zmusza do mys$lenia” — A. Camus

Przebieg zajeé: Powitanie, sprawdzenie obecnosci, zapoznanie uczniow z tematem zajgé oraz przedstawienie
celow do zrealizowania.

Nauczyciel informuje klase, ze dzi§ bedzie przeprowadzony eksperyment. Podchodzi do kazdego ucznia z
lustrem proszac, aby si¢ w nim przejrzat i zapamietat, jakie mial przy tym odczucia.

Oproécz swojego zewnetrznego wygladu, ktory lubimy lub nie, mamy tez wlasny wewngtrzny obraz samego
siebie, ktory nam si¢ podoba lub tez nie. Podej$cie do wewngtrznego obrazu siebie mowi o mitosci, o szacunku
wobec siebie lub o ich braku. Na wewngtrzny obraz siebie samego najczesciej sktadaja si¢ odczucia: jak
wygladam, jak mi si¢ powodzi, jak sobie radz¢ w Zyciu, ile znacz¢ w oczach os6b waznych dla mego zycia, jak
odbieram siebie, co mysl¢ o sobie? Cztowiek powinien patrze¢ na siebie obiektywnie. Jesli sugeruje mu si¢ tylko
czyjas$ opini¢ na swoj temat, to fatwo moze siebie zacza¢ przecenia¢ lub nie docenia¢. Nie majac prawdziwego
obrazu siebie, nie potrafi zaakceptowac siebie.

Nauczyciel dzieli uczniéw na 5-cio osobowe zespoty, rozdajac wszystkim kopie testu wg. L. Niebrzydowskiego,
tak by kazdy mogt oceni¢ siebie i pozostate osoby z grupy. Na tablicy podaje skalg¢ punktéw. Przypomina, ze
kazdy musi otrzymac takze oceng ,,siecbie” dokonang przez osoby z zespotu. Po podliczeniu punktow przydziela
kazdemu ,klucz” do oceny, aby mogt wyciagna¢ wnioski odno$nie wiasnej oceny i oceny dokonanej przez
innych.

Takiej analizy wilasnej osoby dokonujemy, aby wiasciwie wykorzystywac¢ wtasne cechy osobowe w zyciu i moc
si¢ nimi racjonalnie postugiwac.

Proba autorefleksji: uczniowie w skupieniu zastanawiaja si¢ nad soba. Jaka cecha ich charakteru jest najbardziej
pozytywna a co jest najwicksza wadg?

Nauczyciel inspiruje dyskusj¢ wywieszajac na tablicy przygotowane plansze, z pytaniami o cechy osob
przeceniajacych siebie i 0s6b niedoceniajacych siebie.

Przeceniajacy siebie - mysli, ze jest lepszy, pokazuje swoja wyzszos¢, gardzi innymi, rozkazuje, chee blyszczed,
pracuje na pokaz, popisuje si¢. Niedoceniajacy siebie - zle mowi o sobie, przezywa obawy, ma niska
samooceng, zwykle pesymista, nieSmialty, widzi siebie gorszym, bywa strachliwy. Kto przecenia siebie lub si¢
nie docenia — nie ma pozytywnego i poprawnego odniesienia do siebie. Kazdy cztowiek jest potrzebny, inny,
niepowtarzalny. Tworzac adekwatny obraz siebie, czlowiek bedzie odnosit si¢ do siebie z szacunkiem, z
mitoscia, bedzie akceptowat siebie.

Uczniowie przypominaja sobie, jak zareagowali patrzac na siebie w lustro. Jesli zaobserwowali niecheé,
zazenowanie — moze to by¢ znakiem braku akceptacji siebie. Nauczyciel prosi ucznidow o odpowiedz na pytanie:
co nalezy zrobi¢ aby siebie polubi¢? Przyklady: unika¢ pesymistycznego podej$cia do zycia, przetamywaé
nie$miato$¢, podja¢ walke z podejrzliwoscia, uczy¢ si¢ patrze¢ na innych zyczliwie, przesta¢ zle moéwic o innych
i 0 sobie, zdecydowanie odrzucié¢ wrogosc¢ i agresje.

Srodki dydaktyczne: plansza z pytaniem o cechy ludzi przeceniajacych siebie, plansza z pytaniem o cechy ludzi
niedoceniajgcych siebie, 15 kopii testu ,,Jaki jestem, jak oceniajg mnie inni”, 15 arkuszy ,kluczy” do analizy
wynikow testu, cytaty.

Pytania przygotowujace i naprowadzajgce:

* Jak sobie radzg w zyciu?

* Ile znacz¢ w oczach osob waznych dla mego zycia?

» Jak odbieram siebie?

* Co mysle o sobie?

* Jaka jest moja najbardziej pozytywna cecha charakteru, jak ja doskonalié, jak rozwijaé w przysztosci?
» Jaka jest moja najbardziej negatywna cecha charakteru, jak z nig walczy¢, jak zmieni¢?

* Jakie cechy posiada osoba przeceniajaca si¢ ?

* Jakie cechy posiada osoba nie doceniajgca siebie?



Pytania podsumowujace:

Co nalezy zrobi¢ by polubi¢ siebie?
Czy lubig siebie?

Zalacznik - Test: ,,Jaki jestem, jak oceniajg mnie inni” — wg L. Niebrzydowskiego

Lp.| Cechy dodatnie w stopniu cechy ujemne w stopniu
JESTEM Wysokim | $rednim | matym | brak JESTEM wysokim | $rednim | matym | brak
1 | Prawdoméwny leniwy
2 | Stowny niedbaty
3 | Kolezenski niesystematyczny
4 | Uprzejmy niesamodzielny
5 | Sprawiedliwy niezgrabny
6 | Wyrozumiaty chory
7 | Zdolny niezdolny
8 | Punktualny Zosliwy
9 | Ambitny zarozumialy
10 | Silny fizycznie roztargniony
11 | Zdrowy zazdrosny
12 | Zréwnowazony chciwy
13 | Odpowiedzialny wulgarny
14 | Skromny niezdyscyplinowany
15 | Stanowczy agresywny
16 | Samokrytyczny klamliwy
17 | Oszczedny niesmiaty
18 | Pracowity nierwowy
19 | Obowiazkowy brzydki
20 | Odwazny niezdolny
21 | Sprawny fizycznie lekkomyslny
22 | Zdyscyplinowany niesprawny fizycznie
23 | Ladny mam wady zmystow
24 | Mam silng wolg nieodpowiedzialny

Punktacja do testu:

e W stopniu wysokim — ocena 3 punkty
* W stopniu $rednim — ocena 2 punkty
e W stopniu matym — ocena 1 punkt

e Brak cechy — 0 punktu




Cechy pozytywne negatywne

ilo$¢ punktow 0-20 20-50 50 -72 0-30 30-50 50-72

cechy samooceny zanizona wlasciwa zawyzona |zawyzona wlasciwa zanizona
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Scenariusz 2)
Samoocena mocnych i stabych stron

Uczestnicy: uczniowie szkét ponadgimnazjalnych, absolwenci, osoby poszukujace pracy.

Cele:
1. Umiejetnos¢ oceny swoich mocnych i stabych stron.
2. Umacnianie pewnoSci siebie w celu efektywnego zaplanowania kariery zawodowej.

Aktywnos¢ uczestnikow zajeé:
- milodziez analizuje swoje mocne i stabe strony,
- ocenia swoje mozliwos$ci 1 umiejetnosci.

Czas trwania: 45 min.

Materialy i $Srodki dydaktyczne:
- materiaty powielone: ¢wiczenie ,,Moje silne strony
- slajdy lub foliogramy, papier pakowy, pisaki,
- rzutnik multimedialny,
- tablica interaktywna.
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, Test do samooceny ,,Gra Towarzyska™,

Metody i formy realizacji: Wyktad, dyskusja grupowa, praca wlasna uczestnikow.

Tres¢ zajeé:
- samopoznanie: analiza mocnych i stabych stron,
- Typologiczna teoria zachowan zawodowych J. Hollanda - sze$¢ typow osobowosci
i przylegajacych do nich sze$¢ $rodowisk pracy — test do samobadania.

Przebieg zajeé:

1. Cwiczenie: ,, Moje silne strony”.
Prowadzqcy rozdaje uczestnikom i krétko omawia ankiete ,,Moje silne strony”.
Zwraca uwage na:
- szczegolne znaczenie mocnych stron w zyciu zawodowym cztowieka,
- konieczno$¢ poznania swoich atutow w celu zaplanowania kariery zawodowe;j,
- wigksza efektywnos¢ dziatan realizowanych z wykorzystaniem mocnych stron.

Nastepnie uczestnicy wypetniaja ankietg ,,Moje silne strony” (Zatacznik 1).

Po zakonczeniu pracy prowadzacy omawia wyniki testu. Nalezy zwroci¢ uwage mtodziezy na czynniki
utatwiajgce uzyskanie dobrych wynikow w dziatalnosci zawodowej np. wiedza, umiej¢tnosci, zdolnosci,
zalety charakteru, umiejetno$¢ nawigzywania kontaktow itp. Konieczne jest rtowniez omdwienie stabych

! Zrédto: B. Czerniawska, W. Nocun, J. Szmagalski: Kierowanie w kulturze — perspektywa sukceséw. COMUK,
Warszawa 1985.

2 Zrodto: Zeszyty informacyjno — metodyczne doradcy zawodowego nr 11: Metody grupowego poradnictwa
zawodowego. Kurs inspiracji cz.1l. KUP, Warszawa 1998.




stron, wyjasnienie, ze na niektdre z nich nie mamy wptywu (np. stan zdrowia, czy brak pewnych zdolnosci).
Analiza wyboru zawodu pod katem mocnych stron oraz ograniczen.

Wskazane jest rowniez uswiadomienie mtodziezy zrddel wiedzy o nich samych (np. znajomi, przyjaciele,
stan zdrowia, dotychczasowe osiagniecia itp.). Mozliwa jest ewentualna dyskusja na temat, czy wada moze by¢
zaleta (lub odwrotnie) i kiedy.

2. Cwiczenie: »Gra Towarzyska”.

Prowadzacy  rozdaje  uczestnikom plansze pt. ,,Gra  Towarzyska”  (Zatacznik  2)
i udziela instrukcji:

Wyobrazcie sobie, ze udajecie si¢ na przyjecie. Rysunek, ktory macie przed sobq przedstawia pokoj, w
ktorym to przyjecie si¢ odbywa. Ludzie zbierajq si¢ tam w szesciu grupach. Czlonkowie kazdej z grup
posiadajq okreslone cechy. Przeczytaj opisy znajdujqce si¢ na rysunku i wybierz grupe ktéra najbardziej Ci
odpowiada, do ktorej chciatbys dolqczyc. Wyobraz sobie, ze osoby te po pewnym czasie opuszczajg
przyjecie i musisz podejs¢ do kolejnej grupy. Wybierz te grupe. Kiedy Ci ludzie takze wyjdq, wybierz trzecig
grupe, do ktorej dolqczys:z.

W ten sposob dokonales trzech wyborow. W charakterystykach trzech grup podkresl cechy, ktore
odpowiadajq Ci najbardziej. Litery oznaczajqce wybrane przez Ciebie grupy wpisz w odpowiednie miejsce
w tej kolejnosci, w jakiej je wybierales.

Po wykonaniu ¢wiczenia uczestnicy spotkania otrzymujg ,,Test do Samooceny” (Zatacznik 3).

Po wykonaniu testu uczestnicy na arkuszu wynikoéw (Zatacznik 4)okreslajg trzyliterowy kod.

Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikow o poréwnanie kodow z I i I czgsci ¢wiczenia. Podsumowujac
prowadzacy prowadzi dyskusj¢ dotyczaca przyczyn zgodno$ci lub braku zgodnosci wynikoéw z I i II czgscei
¢wiczenia.

Nastepnie prowadzacy wykorzystujac slajdy lub foliogramy (Zatacznik 5) omawia 6 typéw osobowosci wg
teorii Hollanda:

*  Typ spoteczny.

e  Typ realistyczny.

e Typ intelektualny.

*  Typ konwencjonalny.
*  Typ przedsigbiorczy.
* Typ artystyczny.

Na zakonczenie prowadzacy podsumowuje spotkanie zwracajgc uwagg na to, ze ludzie reprezentuja rozne
typy osobowosci, ktore nigdy nie wystepuja w ,,czystej” postaci lecz sg mieszanka, gdzie jeden typ zazwyczaj
dominuje i wptywa na ogdlna charakterystyke danego cztowieka. Znajomos$¢ wlasnej osoby pozwala na
trafniejszy wybor zawodu, stanowiska jakie si¢ chce zajmowac oraz srodowiska pracy. Z jednej strony wiedza ta
daje nam mozliwo$¢ wykonywania pracy, ktora bedzie dawala satysfakcje zawodowa, a z drugiej — na kazdym
etapie poszukiwania pracy (wyszukiwanie ofert, pisanie aplikacji, rozmowa z pracodawcg) wspomaga nas w
przedstawianiu swojej sylwetki zawodowej
Zalacznik 1
ANKIETA — ,,MOJE SILNE STRONY”"

Ponizej znajdziesz pytania, ktore pomogqg Ci w okresSleniu swoich mocnych stron. Przed przystgpieniem do
udzielenia odpowiedzi doktadnie przeczytaj wszystkie pytania. Odpowiadaj szczerze!

Co umiesz robi¢ najlepiej?

Wymien wszystkie swoje umiejetnosci, nie
pomijajac nawet drobnych, takich jak np.
gotowanie czy pisanie na maszynie.

W jakiej dziedzinie masz najwigcej wiadomosci,
doswiadczenia?

Moze to by¢ ta sama dziedzina, moga tez by¢ dwie
rézne — jedna znasz najlepiej teoretycznie, a druga

" Zrodto: B. Czerniawska, W. Nocun, J. Szmagalski: Kierowanie w kulturze — perspektywa sukceséw. COMUK,
Warszawa 1985.




praktycznie.

Co w sytuacji , w jakiej si¢ znajdujesz (zyjesz), mozna
by zaliczy¢ do czynnikow utatwiajacych Ci osiggnigcie
sukcesu?

Moga to by¢ np. znajomosci, bogata biblioteka,
przyjazn z madrym czlowiekiem, Srodowisko itp.

Co moglbys robi¢ bardzo dobrze (lepiej niz
przecigtnie), gdyby zostaly spetnione pewne warunki,
takie jak uzyskanie srodkéw na dziatania,
przeszkolenie, nabycie nowych do$wiadczen,
umiejetnoscei itp.?

Do jakich funkcji (stanowisk) czy zadan nadajesz si¢
najlepiej?

Zapomnij przez chwile o rzeczywisto$ci, pus¢ wodze
fantazji — jezeli uwazasz, ze powiniene$ by¢
generatem lub modelkg — napisz to!

Wymien zdolnosci, cechy charakteru, ktore uwazasz za
swoje zalety oraz walory fizyczne.

Czy masz jakie$ dodatnie cechy rzadko spotykane?

Nie muszg one osigga¢ poziomu nieprzecietnego,
wystarczy, ze sa rzadkie w Twoim $rodowisku.




Zalacznik 3
TEST DO SAMOOCENY?

Ponizej znajduje sie 90 stwierdzen. Zaznacz kotkiem numery tych zdan, z ktorymi sie zgadzasz i ktore sq zgodne 7
Twoimi opiniami i sposobem myslenia. Odpowiedzi zaznaczaj bez dluzszego zastanawiania sie — pierwsza mysl
jest najlepsza!
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Posiadanie silnego i zgrabnego ciala jest dla mnie wazna rzecza.

Staram si¢ dogltebnie zrozumiec rzeczy.

Muzyka, kolory, pieckno kazdego rodzaju moze wptyna¢ na moje usposobienie.

Ludzie wzbogacaja moje zycie i nadajg mu sens.

Wierze w siebie i w to, ze mam wplyw na rzeczy.

Doceniam jasno wytyczone kierunki dziatania, ktore doktadnie okreslaja, co mam robic.
Zwykle potrafi¢ budowac, nosi¢ wszystko sam, sam dawac sobie radg.

Moge godzinami mysle¢ o czyms.
Doceniam pigkne otoczenie. Kolory i formy znacza dla mnie bardzo duzo.

. Kocham towarzystwo.

. Lubig rywalizacje.

. Musze mie¢ najpierw uporzadkowane zaplecze i dopiero potem rozpocza¢ prace nad projektem.
. Lubig¢ pracowa¢ rekami.

Badanie nowych idei daje mi zadowolenie.

. Zawsze poszukuje nowych sposobow, aby da¢ wyraz moim tworczym zdolnosciom.

. Doceniam mozliwos¢ dzielenia moich osobistych spraw z innymi.

. To, ze jestem najwazniejsza osoba w grupie, daje mi zadowolenie.

. Jest dla mnie sprawg honoru, by dba¢ o wszystkie szczegdty w mojej pracy.

. Nie przeszkadza mi, ze zabrudzg rgce w czasie pracy.

. Wyksztalcenie jest dla mnie nieustajagcym procesem rozwijania i wyostrzania mojego sposobu myslenia.
. Lubig ubiera¢ si¢ nietradycyjnie oraz probowa¢ nowe kierunki mody i kolory.

. Czesto wyczuwam, gdy jakas$ osoba odczuwa potrzebe rozmowy.

. Lubig¢ organizowac ludzi i dawa¢ impuls do pracy.

Rutyna pomaga mi w ukonczeniu pracy.

. Lubi¢ kupowac rzeczy, ktore sa punktem wyjscia do dalszej pracy.

. Czasami mogge siedzie¢ godzinami i pracowac nad rozwigzaniem problemow, czyta¢ lub mysle¢ o zyciu.
. Potrafi¢ wyobrazi¢ sobie rzeczy.

. Czuje si¢ dobrze, kiedy zajmuje si¢ innymi ludzmi.

. Lubig, gdy daja mi kredyt zaufania w pracy.

. Jestem podbudowany, wiedzac, ze dobrze i starannie rozwigzatem powierzone zadanie.

. Chciatbym najchgtniej by¢ soba i wykonywacé rzeczy praktyczne, pracowac rgkami.

. Chgtnie czytam ksigzki na jakikolwiek z tematow, ktory budzi mojg ciekawoseé.

. Lubi¢ wprowadza¢ w zycie nowe pomysty.

W sytuacji, gdy mam jakie$ problemy z innymi, preferuj¢ rozmowe i znalezienie rozwigzania.

. Zeby osiagnaé sukces, nalezy mierzyé wysoko.

. Lubig sytuacje, ktoére wymagaja ode mnie podejmowania decyzji i brania za nie odpowiedzialnosci.
. Lubig dyskutowac.

. Analizuj¢ dany problem gruntownie, zanim podejme dziatania.

. Lubie zmienia¢ otoczenie tak, aby uczyni¢ je czyms$ innym i specjalnym.

. Kiedy jest mi przykro, znajduj¢ przyjaciela, by z nim porozmawiac.

. Kiedy proponuj¢ plan, wolg zeby inni zajmowali si¢ szczegotami.

. Zwykle jestem zadowolony z miejsca, gdzie przebywam.

. Praca na §wiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.
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Bez przerwy zadaj¢ pytanie ,,dlaczego?".

Podoba mi si¢, ze moja praca jest wyrazem mojego nastroju i uczuc.

Lubi¢ znajdowac sposoby pomagania ludziom, by byli bardziej ludzcy wobec siebie.
Branie udzialu w podejmowaniu waznych decyzji jest niezmiernie ciekawe.

Zawsze ciesze si¢, gdy kto$ inny przejmuje kierownictwo.

Lubig, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzasam problem, dopdki nie znajd¢ odpowiedzi.

Pigkno natury porusza co$ ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi s dla mnie wazne.

Lepsze stanowisko i awans sa dla mnie wazne.

Efektywnosc¢ to co$ dla mnie - pracowaé okre§long ilo§¢ godzin kazdego dnia.

Dla uniknigcia chaosu potrzebny jest silny system z ustalonym prawem i porzadkiem.
Ksigzki zmuszajace do mys$lenia zawsze poszerzaja moje horyzonty.

Bardzo cieszg si¢ z mozliwosci poj$cia na wystawe, do teatru czy do kina.

,.Nie widziatem ci¢ dtugi czas powiedz, co u ciebie?”.

Niezmiernie ciekawg rzecza jest mozliwo§¢ wplywania na innych ludzi.

Kiedy przyrzekam, ze co$ zrobig¢, wykonuje to do najdrobniejszego szczegotu.

Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu nie zaszkodzi.

Chcialbym nauczy¢ si¢ wszystkiego, co jest dostepne o tematach, ktoére mnie interesuja.
Nie chceg by¢ jak inni, lubig robi¢ rzeczy inaczej.

,Powiedz mi, jak ci mogg pomdc".

Jestem gotow podjaé ryzyko, by kontynuowac sprawy dale;j.

Lubig jasne i precyzyjne linie postgpowania, kiedy co$ zaczynam.

Pierwsze, co widz¢ w samochodzie, to dobry silnik.

Ci ludzie dziataja stymulujaco na moj intelekt.

Kiedy czyms si¢ zajmuj¢, mam tendencj¢ do zapominania o catym $wiecie.

Martwi mnie, ze jest tylu ludzi w naszym spoteczenstwie, ktorzy potrzebuja pomocy.
Zabawnie jest podsuwa¢ innym ludziom pomysty.

Nie znosze, kiedy kto$ bez przerwy zmienia metodg, kiedy akurat koncze pisanie pracy.
Zwykle znajduj¢ wyjscie w sytuacjach ,,podbramkowych".

Nawet samo czytanie o odkryciach jest ciekawe.

Lubie robi¢ happeningi.

Zawsze staram si¢, jak moge, by okaza¢ uwage ludziom, ktorzy wygladaja na samotnych i bez przyjaciot.
Lubig¢ dziatac.

Nie lubig robi¢ rzeczy, ktore nie sg zatwierdzone.

Sport jest wazny, jesli ciato ma by¢ zdrowe.

Sposob funkcjonowania natury budzit zawsze moja ciekawosc.

Zabawnie by¢ w dobrym humorze i robi¢ co$ niezwyczajnego.

Sadzg, ze ludzie w glebi duszy sa dobrzy.

Jesli nie daje sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz z nowa energia i entuzjazmem.
Ceni¢ wysoko sytuacje, kiedy wiem, czego inni ode mnie oczekuja.

Lubig roztozy¢ rzeczy na czynniki pierwsze, by zobaczy¢, czy dam sobie rade.

,,Nie denerwuj si¢, mozemy przemysle¢ sprawe i zaplanowac nastepny krok."

Byloby mi trudno wyobrazi¢ sobie moje zycie bez pigknych rzeczy wokot mnie.

Czgsto tak si¢ dzieje, ze inni przychodza do mnie, by opowiedzie¢ o swoich problemach.
Zwykle nawigzuj¢ kontakt z ludzmi, ktorzy moga pokaza¢ mi droge do nowych mozliwosci.
Nie potrzebuj¢ duzo, by by¢ szczesliwym.



Zalacznik 4

Zapisz liczbe cyfr zakreslonych w kazdej kolumnie:

R

Wpisz litery, ktore otrzymaly najwigkszq liczbe punktow:

B

Wyniki testu do samooceny *

Nalezy zakresli¢ te same liczby, ktore zostaly zakreslone w tescie samooceny.
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Zalacznik 5

TYPY OSOBOWOSCI wg J. HOLLANDA

Typ spoleczny:
mocng strong s3: uzdolnienia werbalne, zdolno$¢ do pracy z ludzmi, pomaganie, nauczanie, uzdolnienia handlowe, empatia; stabe
strony — manualne, techniczne, naukowe, rozwigzuje problemy kierujac si¢ uczuciami.

Typ realistyczny:

mocng strong s3: koordynacja ruchowa, zrgczno$é, zdolnosci techniczne, mechaniczne, inteligencja, opanowanie, logika myslenia;
stabe strony — spoteczne, o$wiatowe, czasami nadmierne podporzadkowywanie si¢, identyfikowanie z osobami posiadajacymi
wiadzg, wptywy.

Typ intelektualny:

mocng strong s3: zdolno$¢ do abstrakcyjnego myslenia i tworczego rozwigzywania probleméw, zdolnosci intelektualne,
umiejetnos¢ korzystania z zasobow informacji, precyzja, dociekliwo$¢; stabe strony — aspolecznos$¢, brak tradycjonalizmu,
czasami zbytnie komplikowanie prostych sytuacji, przywodztwo, perswazja.

Typ konwencjonalny:
mocng strong s3: zdolno§¢ do eksponowania siebie i swoich celow, kompetencje urzednicze, obliczeniowe, doktadnos¢, logika
myslenia, odpowiedzialnos¢; stabe strony — konformizm, uzdolnienia artystyczne, defensywno$¢, brak elastycznosci.

Typ przedsi¢biorczy:

mocng strong s3: umiejetnosci motywowania i pobudzania innych do dziatania, kierowanie innymi, przywoédztwo, elokwencja,
towarzysko$¢, kompetencje organizacyjne; stabe strony — naukowe, dominacja, podejmowanie czasami zbyt duzego ryzyka,
agresywnos¢.

Typ artystyczny:

mocng strong s3: kreatywno$¢, poczucie estetyki, rozwiazywanie problemow w sposob tworczy i nietypowy, bogata wyobraznia,
ekspresyjnos¢, oryginalno$¢; stabe strony — emocjonalny niepokdj, niedostateczna socjalizacja, niezorganizowanie, nadmierna
emocjonalno$é, zbyt duza potrzeba niezaleznosci, kompetencje urzednicze.

Scenariusz 3)

Moj portret — czyli jak widzg mnie inni
Przedmiot zaje¢: Uswiadomienie uczniom wilasnych preferencji w stosunku do innych oséb.

Intryga zajeé: ,,Twdj wyglad przemawia do ludzi bez przerwy, nawet jesli ty sam nie wypowiadasz ani jednego stowa” — proba
refleksji nad stowami M. R. Kopmayera

Cel ogolny: Ksztalcenie umiejetnosci: analizowania cech swojej osobowosci, analizowanie cech charakteru innych osoéb,
kojarzenie danych o0s6b z charakterem w zaleznosci od cech osobowosci danej osoby, analizowanie wiasnych preferencji
zwigzanych ze stylem bycia.

Cele operacyjne:

*  Definiowanie terminu: styl.
* Analizowanie cech swojej osobowosci oraz analizowanie cech charakteru innych osob.
* Tworzenie systemu wlasnych preferencji w stosunku do stylu i sposobu bycia.

Gléwne czynnos$ci uczniow:

W odniesieniu do danej osoby wypisuja cechy charakteru (pozytywne) dotyczace wygladu zewngtrznego i zalet
Charakteryzuja wybrang osob¢ kojarzac ja z kwiatem, ro$lina, kolorem, zwierzgciem itp.

Opisuja dang osobg konczac zdanie: ,,chce ci powiedzied, ze..., ceni¢ Cig za...”

Indywidualnie probujg dokonczy¢ zdanie: ,kiedy po raz pierwszy widze dang osobg, zwracam uwage na...”
Biorg udziat w dyskusji na temat stylu. Styl — co to znaczy mie¢ styl, jaki moze on by¢?

Autorefleksja - jaki jest moj stosunek do wygladu zewnetrznego?

Przygotowanie zajeé:



Pytania naprowadzajace

Pytania podsumowujace

Srodki dydaktyczne

Cytat na gazetke szkolna: ,,Twdj wyglad przemawia do ludzi bez przerwy, nawet jesli ty sam nie wypowiadasz ani jednego
stowa” — M.R. Kopmayer

L] L] L] L]

Przebieg zaje¢:
Powitanie, sprawdzenie obecnosci, zapoznanie uczniow z tematem lekcji oraz przedstawienie celow do zrealizowania.

Zabawa integracyjna — ,,Czyje dionie”. Uczestnicy zabawy siedzg w kole — jednej osobie zawigzujemy oczy i sadzamy ja w
srodku kota. Osoba ta dotyka dtoni uczestnikow zabawy, sposrod ktorych wybiera sobie kilka. Po dokonaniu wyboru pozostali
uczestnicy zmieniajg si¢ miejscami. Zadaniem osoby w $rodku jest ,,odnalezienie wczesniej wytypowanych dioni”. Na dtoniach
uczestnikoéw zabawy nie moze by¢ zadnych ozddb, ktore utatwityby zadanie osobie szukajacej.

Zabawa ,,3 cechy” — parzysta liczba uczestnikow, ktorzy siedza w kole. Kazdy otrzymuje karteczke, na ktorej pisze swoje imi¢ —
karteczki sktadane sg na $rodek kota, tak aby zapisane imiona nie byly widoczne. Kazdy z uczestnikow losuje jedng karteczke i
wpisuje trzy cechy charakterystyczne dla danej osoby (pozytywne): pierwsza cecha dotyczy wygladu zewngtrznego, dwie
pozostate - zalet. Sktadamy karteczki znow do $rodka tak aby imi¢ byto na wierzchu. Uczniowie zbierajg karteczki ze swoim
imieniem i odczytuja 3 cechy napisane przez inng osobe. Kazdy prezentuje 3 cechy.

,,Zgadnij kto?” — zabawa (poszukiwany — poszukiwana). Jedna osoba wychodzi za drzwi. Pozostali uczestnicy zabawy wybierajg
jedna osobe, ktora bedzie charakteryzowana i bedzie musiala zosta¢ odszukana przez osobg, ktora opuscita sale. Osoba
poszukujaca wraca do sali i rozpoczyna poszukiwanie — moze zadawac jedynie pytania typu: z jakim kolorem osoba poszukiwana
jest kojarzona? z jaka rosling, pora roku, zwierzeciem, meblem, kwiatem itp. Grupa ma za zadanie odpowiada¢ na pytanie, a
osoba poszukujaca probuje odgadnaé kogo opisuje grupa.

,,M0j portret” — zabawa — kazdy z uczestnikow otrzymuje arkusz papieru — wielkosci A4 , ktory przypina na plecy. Uczestnicy
zabawy — koncza zdania: ,,chcg ci powiedzie¢, ze..., cenig cig¢ za...”, wpisujac sobie nawzajem odpowiedzi. W ten sposob kazda
osoba bedzie miata swoj portret: jak postrzegaja mnie inni, co o mnie my$lg itp. Metoda aktywizacyjna ,,burza mézgow” — styl —
co to znaczy mie¢ swoj styl, jaki moze by¢ styl, rodzaje. Zaktadamy, Zze uczniowie moga si¢ przenie$¢ w czasie i miejscu. Maja
duzo pieniedzy i wszelkie, ogromne mozliwo$ci. Bazujac na tych zatozeniach przedstawiaja swoj styl — jaki chca zeby byl, a moze
jaki jest, czy sg zniego zadowoleni. Sposob wykonania zadania dowolny: rysunek, opis itp. Prezentacja prac — nauczyciel
pokazuje rysunki, odczytuje opisy — grupa stara sie odgadna¢ jaki styl do kogo nalezy.

Autorefleksja — jaki jest moj stosunek do wygladu zewnetrznego, czy uwazasz, ze u czlowieka najwazniejszy jest wyglad
zewngtrzny, czy dbam o swoj image, czym dla ciebie jest sposob ubierania?

Srodki dydaktyczne: kartki papieru, markery, kredki, tama, cytat na gazetke $cienng
Pytania przygotowujace i naprowadzajqce:

e 7 jakim kolorem, kwiatem, rosling, zwierzeciem itp. kojarzy ci si¢ dana osoba?
Jak postrzegaja mnie inni?

¢ Co inni o0 mnie mysla?
e Styl - co to znaczy mie¢ swoj styl?

Pytania podsumowujace:

e Jaki jest twgj stosunek do wygladu zewnetrznego?

¢ (Czyuwazasz, ze u cztowieka najwazniejszy jest wyglad zewngtrzny?
* (Czy dbam o swoj image?

e Czymdla ciebie jest sposob ubierania?

Scenariusz 4)

Czy znam siebie i swoje otoczenie?

Z iot zajec: Uczniowie poznaja znaczenie terminu ,,indywidualno$¢” oraz ,,moje otoczenie” w odniesieniu do cztowieka.
Przedmiot zajeé: U t dywidual ” t ”? d do czt ki

Intryga zajeé: ,Jest si¢ takim jak miejsce, w ktorym si¢ jest” — czy zgadzasz si¢ ze stowami Natkowskiej?



Cel ogélny: Ksztalcenie umiejetnosci: poshugiwania si¢ terminami ,,indywidualnos$¢”, ,,moje otoczenie”, analizowania czlowieka
pod wzgledem cech jego charakteru (wady, zalety), analizowania wilasnych cech osobowo$ci, zainteresowan, stylu bycia,
zachowan w sytuacjach ,,nietypowych”.

Cele operacyjne:

*  Okreslanie znaczenia terminu ,,indywidualno$¢” w odniesieniu do cztowieka
e Definiowanie terminu ,,otoczenie”
*  Uzasadnianie preferencji odnosnie drugiego cztowieka oraz swojego otoczenia

Glowne czynnos$ci uczniow:

Probuja dokonezy¢ zdania: ,,najbardziej lubig..., szanuje ludzi, ktorzy..., kiedy mam wolny czas to...”

Odpowiadaja na pytanie: ,,co to znaczy poznac i poznawac samego siebie?”

Prébuja dokonczy¢ zdanie: ,,moja indywidualno$¢ polega na...”

Autorefleksja — na ile znam siebie?

Probuja dokonczy¢ zdanie: ,,zaleta, ktéra najbardziej cenig to...”

Analizuja wybrane miejsce w swoim otoczeniu (dom, grupa réwiesnicza, szkota) pod katem wlasnego samopoczucia
Dokonuja analizy najblizszego otoczenia na podstawie przyniesionych zdjeé¢

e Zastanawiajg si¢ na ile znaja dang osobe ze swojej grupy roéwiesniczej i co moga o niej powiedzie¢?

o Autorefleksja — czy moja grupa rowiesnicza jest mi bliska, czy sa osoby na ktore mogg liczy¢?

Przygotowanie zajeé:

e Pytania naprowadzajace

e Pytania podsumowujace

e Srodki dydaktyczne

e  Schemat: ,,Gdzie czuj¢ si¢ dobrze — zle?”

e (Cytat na gazetke $cienna: ,Jest si¢ takim jak miejsce, w ktorym si¢ jest”

Przebieg zaje¢: Powitanie, sprawdzenie obecnos$ci, zapoznanie uczniow z tematem zajg¢ oraz przedstawienie celow do
zrealizowania.

Zabawa integracyjna — ,,Plotki”. Kazdy z uczestnikéw zabawy otrzymuje karteczke papieru w ksztalcie prostokata, ktorg nalezy
zgia¢ w harmonijke — 5 czgéci — po jednej stronie w kazdej rubryce wpisujemy swoje imi¢, a z drugiej strony uzupetnione zdania:
,hajbardziej lubig..., szanuje¢ ludzi, ktorzy..., kiedy mam wolny czas to...”. Kazdy z uczestnikow zabawy przypina sobie
,.harmonijke” tak, aby strona z imionami byla na zewnatrz. Zabawa polega na tym, ze wszyscy ,,wychodza” do siebie i ,,plotkuja”
np. Olga ,,plotkuje” z Anig na temat: ,,najbardziej lubig...” odrywajac dang rubryke z harmonijki Ani. Olga robi podobnie (staramy
si¢ plotkowa¢ z roznymi osobami) — zabawe konczymy wtedy, kiedy kazdemu z uczestnikéw, pozostanie tylko jedna — piata
rubryczka ze swoim imieniem.

Kazdy z uczestnikdw zabawy dzieli si¢ swoimi dos§wiadczeniami — z kim rozmawiat i czego si¢ dowiedzial.

Zabawa ,,Kolor — kwiat” — zadaniem uczniow jest okreslenie siebie jakim jestem kolorem, kwiatem itp. Mozna si¢ ,,przedstawic”
za pomoca rysunku lub stownie. Kazdy prezentuje swoj schemat uzasadniajac wybor. Dyskusja: co to znaczy poznaé i poznawaé
samego siebie? (podpowiedz dla ucznidw: czego dowiadujemy si¢ o sobie?). Uczniowie zglaszaja swoje uwagi i propozycje, ktore
sa zapisywane na arkuszu papieru przez nauczyciela.

Pozna¢ samego siebie tzn.: wiedzie¢ jaki jestem — cechy charakteru, co lubi¢ robi¢, o czym marze, jakie sa3 moje zdolnosci i
zainteresowania, plany na przyszto$¢, cel w zyciu — omowienie propozycji. Zabawa ,Moja indywidualno$¢ polega na...” —
uczniowie otrzymuja arkusze papieru — zadanie polega na dokonczeniu powyzszego zdania. Prezentacja prac, wychowawca zdaje
pytania proszac o refleksj¢. Autorefleksja — na ile znam siebie, czy potrafi¢ przewidzie¢ swoje reakcje?

Czy znam siebie i swoje otoczenie? — zabawa ,,Pajecza sie¢” — uczestnicy zabawy siadajg w kole. Jeden z uczestnikdw rozpoczyna
zabawe rzucajac klgbek do innego ucznia i prosi o dokonczenie zdania: ,,zaleta, ktora najbardziej cenig to...”. Osoba odrzucajaca
kiebek do innej ,.trzyma swoja nitkg”. W ten sposob uczestnicy zabawy ,,robia na drutach”. Kiedy juz wszyscy uczestnicy wezma
udzial w ,,robieniu na drutach” odrzucamy kigbek do osoby, od ktorej go otrzymaliSmy jednoczesnie konczac zdanie: ,,wedlug
mnie najwigksza wada jest...”

Uczniowie otrzymuja kartke ze schematem: ,,gdzie czuj¢ si¢ dobrze — zle?” i probuja przeanalizowa¢ wybrane miejsce ze swojego
otoczenia pod katem wlasnego samopoczucia.



,Przedstawiamy swoje otoczenie” — wystapienia indywidualne. Uczniowie ,,prezentujg” swoich kolegéw, rodzing na podstawie
przyniesionych zdje¢.

,Moje otoczenie — grupa rowiesnicza” — zabawa. Uczniowie siadajag w kole — tak, aby nie siedzie¢ obok swojej ,,najlepszej
kolezanki” — zabawa polega na tym, aby powiedzie¢ jak najwigcej o osobie, ktora siedzi po naszej lewej i prawej stronie
(doprowadzamy do tego zeby uczestnicy zabawy zastanowili si¢ na ile znaja dang osobe¢ i co moga o niej powiedziec?).
Omowienie zabawy: na tyle znamy dang osobe¢ na ile czgsto z nig przebywamy. Wazne sa: ilo§¢ kontaktéw, rodzaj srodowiska
w jakim stykamy si¢ z dang osobg (szkota, dom), rodzaj sytuacji stresowej oraz fakt, czy czujemy si¢ w danym $rodowisku
dobrze czy Zle. Wiadomosci o danej osobie zdobywamy poprzez rozmowy z nig i obserwacje jej zachowania.

Autorefleksja — czy moja grupa réwiesnicza — klasa — jest mi bliska? Ile 0s6b jest mi bardzo dobrze znanych? Czy sa osoby na
ktére moge liczy¢?

Srodki dydaktyczne: 25 prostokatnych karteczek, 26 arkuszy papieru, markery, kartki papieru, klgbek weky, schemat: ,,Gdzie
czuje si¢ dobrze — zle?”, cytat na gazetke §cienng

Pytania przygotowujace i naprowadzajace:

¢ Co najbardziej lubi¢?

¢ Co robi¢ kiedy mam wolny czas?

e Jaki jestem?

e Jakie sg moje zdolnosci, zainteresowania?
*  Moj cel w zyciu

Pytania podsumowujace:

* Naile znam siebie?

e (Czy potrafi¢ przewidzie¢ swoje reakcje?

e Czy znam swoje otoczenie?

*  Czy znam swoja grupe rowiesniczg — klasg?
e Ile osob jest mi bardzo dobrze znanych?

*  (Czy sa osoby na ktore moge liczy¢?

Scenariusz 5)

Czy wiem, co to znaczgy byé asertywnym?
Przedmiot zaje¢: Ksztatcenie umiejetnosci rozpoznawania i stosowania zachowan asertywnych
Intryga zaje¢: ,,Czasami warto powiedzie¢ wielkie NIE, aby ustysze¢ wielkie TAK” - sprobuj ustosunkowac si¢ do tych stow

Cel ogélny: Ksztalcenie umiejetnosci: rozpoznawania wiasnego terytorium, asertywnego odmawiania, wyrazania prosb,
przyjmowania krytyki, obrony praw (w sytuacjach wymagajacych zmiany zachowania drugiej osoby)

Cele operacyjne:

* Formutowanie komunikatéw asertywnych (odmawiania, wyrazania prosb)
*  Mobilizowanie do ksztaltowania i doskonalenia wtasnych umiejetnosci asertywnych
* Rozrdznianie zachowan asertywnych

Gléwne czynnoSci uczniow:

* Analizuja odczucia pojawiajace si¢ w trakcie zabaw

* Zastanawiaja si¢ nad tym, jaki wplyw na ich decyzje i poglady wywieraja rézne osoby z ich otoczenia
*  Prébujg okresli¢ jakie roznice wystepuja pomiedzy zachowaniem agresywnym, uleglym i asertywnym
* Dzielg si¢ uwagami na temat samopoczucia podczas proszenia i odmawiania

e Autorefleksja — czy moge powiedzie¢ o sobie, ze jestem asertywny?

Przygotowanie zajec:

Cytat na gazetke $cienng: ,,Czasami warto powiedzie¢ wiclkie NIE, aby ustysze¢ wiclkie TAK”



Przebieg zajeé:
Powitanie, sprawdzenie obecno$ci, zapoznanie ucznidow z tematem lekcji oraz przedstawienie celow do zrealizowania.

Na wstepie nauczyciel przybliza uczniom pojecie asertywnosci oraz omawia typy zachowan: agresywnych, asertywnych,
ulegtych. W celu zobrazowania przedstawionych wczeéniej typow zachowan jako pierwszg proponuje zabawe ,,Balonik”. Kazdy
uczestnik zabawy otrzymuje balonik. Nadmuchuje go i przywiazuje sobie do nogi na wysokosci kostki. Zadanie polega na tym,
aby zniszczy¢ baloniki innych osob (nadeptujac je), ale jednoczesnie nie pozwoli¢ na zniszczenie swojego. Gdy wszystkie
baloniki pekng rozmawiamy o odczuciach podczas zabawy. Pytamy o to co czuli uczestnicy zabawy gdy niszczyli balonik innych,
co czuli kiedy kto$ niszczyt ich balonik? Oba rodzaje uczu¢ zapisujemy na tablicy w oddzielnych rubrykach. Nauczyciel
podporzadkowuje wspdlnie z uczniami wymienione uczucia i przyporzadkowuje je kategorii ulegte lub agresywne. Zwraca uwage
na konflikty, ktére pojawily si¢ podczas zabawy i tlhumaczy ich pochodzenie — byta to ostra rywalizacja, byli zwyciezey i
pokonani.

Zabawa ,,Poznaj swoje terytorium”. Nauczyciel rozdaje uczestnikom zabawy arkusze papieru (format A4) oraz kredki. Uczniowie
zastanawiajg si¢ nad tym, jaki wplyw na ich decyzje i poglady wywieraja rozne osoby z ich otoczenia. Zamalowuja odmiennym
kolorem obszar kartki obrazujacy wielko$¢ wplywu tych osob, pozostawiajac rowniez obszar obrazujacy ich samodzielno$é
(kartka powinna by¢ wykorzystana w calosci). Na odwrotnej kartce probuja zamalowa¢ réznymi kolorami poziom ich wptywu na
decyzje 1 poglady 0séb z otoczenia. Uczniowie odpowiadaja na pytania zadane przez nauczyciela: w jakim stopniu osoby z
twojego otoczenia przekraczaja granice twojego terytorium psychologicznego? W jakim stopniu zdarza si¢ tobie przekraczad
granice terytorium psychologicznego innych o0sob? Czy granice twojego terytorium psychologicznego moga by¢ bardziej
wyrazne?

Dlaczego ludziom zdarza si¢ btgdnie rozpoznawaé cudze terytorium (uczniowie wspdlnie z nauczycielem ustalajg liste przyczyn)?
Nauczyciel prosi by uczniowie wspoélnie zastanowili si¢ nad przestrzeganiem granic wlasnych terytoriow psychologicznych w ich
klasie. Pyta czy mogg sformutowac¢ jakie$ konstruktywne wnioski?

W dalszej czeSci zajgé uczniowie prezentujg scenki dotyczace zachowan asertywnych, agresywnych i ulegtych (9 oséb). Pierwsze
trzy osoby prezentuja scenke z rozwigzaniem agresywnym, nastgpne trzy osoby — uleglym, kolejne trzy preferuja rozwigzanie
asertywne. Tres$¢ scenki jest identyczna we wszystkich grupach i brzmi: ,,dziewczyna wchodzi do szatni gdzie dwie jej kolezanki
pala papierosy. Namawiajg ja, by tez zapalita”. Po prezentacjach nauczyciel wspdlnie z uczniami omawia kazdg ze scenek zadajac
pytania: jak rozwinela si¢ sytuacja w zaleznosci od zachowan gléwnych bohaterow, jak czuli sie¢ w prezentowanych przez siebie
rolach?

Zabawa ,,Czy odmowisz? Czy poprosisz”. Uczniowie tworza 3-osobowe zespoty tak, aby kazdy mogt by¢ osobg proszaca, osobg
odmawiajaca i obserwatorem. W zespotach przeprowadza zabawe polegajaca na wyrazaniu prosby i odmawianiu (powinny by¢ to
prosby naturalne, a reakcje osoby proszonej zgodne z jej przekonaniem). Uczniowie w zespotach dzielg si¢ uwagami na temat
samopoczucia podczas proszenia i odmawiania. Odpowiadaja na pytania zadane przez nauczyciela: na czym polega roznica
miedzy wyrazaniem asertywnym prosb a znanym im dotychczas sposobem, czy w sposdb asertywny tatwiej jest przyja¢ odmowe,
co dostrzegli obserwatorzy podczas zabawy? Uczniowie zastanawiajg si¢, z kim sposrod ich domownikéw moga przeprowadzi¢
podobna zabawe i jakich informacji nalezatoby wczesniej udzieli¢c domownikowi.

Autorefleksja — czy znam granice whasnego terytorium psychologicznego? Czy potrafie asertywnie wyraza¢ prosby, przyjmowac
odmowe i krytyke?

Srodki dydaktyczne: baloniki, sznurek, arkusze papieru (A4), markery, kredki, cytat na gazetke $cienng
Pytania przygotowujace i naprowadzajace:

* W jakim stopniu osoby z twojego otoczenia przekraczaja granice twojego terytorium psychologicznego?
* W jakim stopniu zdarza si¢ tobie przekraczac granice terytorium psychologicznego innych osob?

e (Czy granice twojego terytorium psychologicznego mogg by¢ bardziej wyrazne?

* Na czym polega roznica pomigdzy asertywnym wyrazaniem prosb a znanym dotychczas sposobem?

e (Czy w sposob asertywny tatwiej jest przyja¢ odmowe?

Pytania podsumowujace:

* Dlaczego ludziom zdarza si¢ btednie rozpoznawaé cudze terytorium?

*  Czy potrafisz powiedzie¢ czym rdzni si¢ zachowanie asertywne od uleglego i agresywnego?

* Czy mozesz powiedzie¢ o sobie, ze jestes asertywny?

*  Czy zgadzasz si¢ ze stowami: ,,Czasami warto powiedzie¢ wielkie NIE, aby ustysze¢ wielkie TAK”
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