E Eﬂ?ggzjzsekie e rﬁ_' Unia Europejska 2 n

pe
- ﬂ . Europejski Fundusz Spoteczny R
P m Regionaln i 4 1
rogra eglol Y Podlaskie § & il

ASERTYWNOSC
AGRESJA
ULEGLOSC

Tavsse Y oRae) | 23]
| ASERTYWVY |

)

—

WA AU LA ANL Y



CEL LEKCJI:

przypomnienie pojecia asertywnosci oraz
przyblizenie zachowan asertywnych,

- ksztattowanie umiejetnosci rozrézniania
postawy asertywnej

- ksztaltowanie umiejetnosci wyrazania szacunku
dla innych i ich praw oraz umiejetnosci
korzystania ze swoich praw.

przez Unie Europejskg w ramach
Europejskiego Funduszu Spotecznego




W zyciu codziennym , czesto zdarzajqg sie rozne
sytuacje,
sklaniaja nas do roznych zachowan.

Sa sytuacje, w ktorych kazdy z nas powinien
wykaza¢ sie asertywnoscia.

Musimy pamietac¢ ze Wszyscy mamy bowiem
rowne prawo do realizowania wiasnych
potrzeb,

gltoszenia swoich opinii oraz do otwartego
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to umiejetnos¢, dzieRi Rtorej ludzie otwarcie
wyraZajq swoje mysli, uczucia i
przeRonania, nie leRcewaZqc uczuc i
pogladow swoich rozméwcow.
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Asertywno

to respeRtowanie whasnych
praw oraz praw innych ludzi.
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Asertywnosc wobec siebie jest
podstawq naszych relacji z innymi,

podobnie jak mifos¢ wlasna oRresla nasz
stosunek do reszty Swiata.
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wymaga od nas odpowiedzi na pytania
dotyczgce naszej :

- dojrzafosci,
- UCZCIWOSCI,

- odpowiedzialnosci,

- naszego stosunku do siebie i do innych,
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. Asertywnos¢ .

Wszystko zaczelo si¢ w Stanach Zjednoczonych,
ody grupa Kkilku psychologow postanowila
znalez¢ recepte na sukces.

Badano osoby, ktore odniosly sukces -




Okazalo si¢, ze wszystkie badane osoby maja
te same cechy:

- $q otwarte na swiat,

- potrafia komunikowac si¢ z innymi,
- s lubiane,

[’ t ’1 - 0siggajq swoje cele.

ZESPOL TYCH CECH NAZWANO ASERTYWNOSCIA.




Osoby asertywne to takie ktore:
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wpotrafig komunikowac sie z innymi,

%ﬁ

. 0Siggajg zamierzone cele,
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1 Jezeli potrzebujq pomocy,
nie boja sie o nig poprosic,

1= potrafig skutecznie przekonywacg,

1 potrafig okazywac innym
pozytywne uczucia,

1=Sq pewne siebie, ale nie
aroganckie,

Projekt ,,Moj rozwdj nasza przysztoscia
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1 5 Stanowcze, ale uznajq prawo
innych do odmowy,

159 bezposrednie,

\wSZanujq innych,

1w Wiedzg, Ze inni tez majq prawo
mowic "nie", podejmowac decyzje,
nawet btedne.
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1 Masz prawo prosi¢ o to, czego chcesz — ale
nie mozesz wymagac tego.

1 Masz prawo miec i wyrazac swoje zdanie- ale
nie mozesz narzucac go innym.

1 Masz prawo podejmowac decyzje — ale masz
Swiadomosc¢ ze poniesiesz ich skutki.
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1 Masz prawo nie wiedziec, nie rozumiec.

s Masz prawo popetniac btedy, odnosic
sukcesy, zmienia¢ zdanie.

1 Masz prawo do swojej prywatnosci.

1 Masz prawo zmieniac sie i korzystac ze
swoich praw.
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Dlaczego asertywnos¢ jest

taka wazna?

Projekt ,,Moj rozwdj nasza przysztoscig
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przez Unie Europejskg w ramach
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. depresje - to wtedy, gdy zto$¢ na innych 7/ [24
przenosisz na siebie, -7

4 urazy psychiczne - gdy masz wrazenie, ze inni
manipulujg i prébuja kierowac toba,

1 agresje - gdy nie potrafisz poradzi¢ sobie z
uczuciami - nagromadzone, negatywne uczucia
mogq wzigc kiedys gore; ztos¢ wybuchnie wtedy
W najmniej spodziewanym momencie,
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s frustracje - gdy zastanawiasz sie, czy mozesz
@ pozwoli¢, aby inni znecali sie nad tobg?

1 objawy somatyczne - bole gtowy, choroba
wrzodowa, nadcisnienie

s lek przed kontaktami z innymi, izolacje_- wt
zaczynasz unikac sytuadji i ludzi, ktorzy mogq
| sprawic ci przykrosc;
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Komunikuj sie, jak trzeba

Jak rozwija¢ asertywnos¢ na poziomie komunikacji?

Pamietaj, aby kazda Twoja
odpowiedz skladala sie¢ z
trzech czesci:

e



1. Okaz empatie - postaraj si¢ udowodni¢
rozmowcy, Ze rozumiesz jego zachowanie i nie
chcesz wywolac klotni, np.: ""Wiem, e miales duzo
pracy.,,

2. Nazwij problem - powiedz, co Ci¢ denerwuje i
dlaczego, np.: "....czuje sie zlekcewazony...,,

3. Powiedz, czego oczekujesz - to prosba o
zmiane¢ zachowania i propozycja, jak zamierzasz to
zrobic, np.: ""Chce, abys w ciggu godziny oddal mi




Pamietaj!

Uzywaj jezyka ciala - zwro¢ si¢ do rozmowcy, stan
lub usiadz prosto, rob wszystko, by zachowac

mily, ale powazny wyraz twarzy, mow spokojnie i
mi¢kko, *

Projekt ,,MOj rozwdj nasza przysztoscia
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Wskazowki dla tych, ktérzy chca byé
asertywni

Badz pewny swojej odpowiedzi bez wzgledu na to,
co chcesz powiedziec.

Odpowiadaj w sposob zwiezly, podaj glowny powod
odmowy, ale unikaj dlugich wyjasnien.

Ziwroc€ uwage, czy twoje gesty potwierdzaja, to co
MOWISZ.

przez Unie Europejska w ramach
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¢wiczenia

Okresl ponizsze sytuacje jako: asertywne, agresywne, ulegte
P Sytuacja Reakcja

1.

Podczas lekcji kolega prosi ci¢, abys dal mu Ty ciagle co$ wyludzasz! Spadaj !
kartke.

Przepraszam, ale chcialbym
skonczy¢.

Mama prosi ci¢, zebys pomogt jej w pracy. Dobrze, chociaz odrabiam lekcje.

Ktos przerywa ci, gdy mowisz.

Stoisz w kolejce, gdy kto$ wskakuje przed Nic nie mowisz, tylko wzdychasz.

ciebie.
Kolega z druzyny oskarza ci¢ o slabg gre Uwazam , ze jesteS niesprawiedliw
podczas ostatniego meczu. Wydaje mi sie, ze dobrze gralem.
Kolega ma problem i prosi ci¢ o rade. Skad mam wiedzie€ co zrobi¢?

To twoja sprawa.
Podczas ulubionego programu TV, ktos Dobrze, ogladaj co chcesz. Ja zajm
chce ogladac¢ inny program. si¢ czyms innym.

Ktos cze¢stuje ci¢ napojem, mowiac, ze jest Spadaj! Nie pijam wynalazkow!
bezalkoholowy.
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- Halina Kietlinska




