


Asertywnosc - co to takiego?

» Asertywnos$¢ mozna zdefiniowac jako ztozong zdolnos¢ do komunikacji miedzylu
- co wazne komunikacji pozbawionej agresji i nadmiernej ulegtosci.

» Na termin ten sktada sie wiele umiejetnosci spotecznych, takich jak:

przedstawienie i obrona swojego zdania

dbanie o wtasne potrzeby Asertywnosc¢ - trudna
sztuka méwienia NIE!

konstruktywne wyrazanie emocji (rowniez tych trudnych)
odmawianie

przyjmowanie krytyki

proszenie o pomoc

reagowanie na komplementy i pochwaty




W kazdej z wymienionych powyzej umiejetnosci
istotny jest element poszanowania praw -

zarowno wtasnych jak i drugiej strony.

W praktyce oznacza to odwazne zachowanie, zgodne z wtasnymi przekonaniami,
myslami, potrzebami, ale rownoczesnie nienaruszajace godnosci innego
cztowieka.

» Asertywnosc to rowniez sztuka wyrazania swojej ztosci w taki sposob, aby nie
zrobic krzywdy innym lub samemu sobie.

» Ztos¢ jest emocja, ktorg czesto niestusznie utozsamia sie z agresjg. Agresja
to jednak nie emocja, a sposob zachowania - jeden z wielu do wyboru.




» Mozna wiec przezywac i uzewnetrzniac¢ ztosc¢ takze w asertywny sposob.

RézZnice mozesz zobaczyd w zestawieniv ponizej:

myslisz inaczej

proponujesz sprawiedliwe
rozwigzanie, np. odkupienie
podrecznika

Sytuacja Emocja Reakcja Rodza) reakc)i
zaczynasz krzyczed X
i wyzywac kolege
przesiadasz sie
kolega z tawki i przestajesz do niego x
. odzywad
niechcacy zalewa 2L 08¢
sokiem Twao) howy t mowisz, Ze nic sie nie
. st ho¢ t rawd
podrecznik ato, chod tak naprawde x

Q/ REAKCJA ASERTYWNA

DK REAKCJA NIEASERTYWNA

Jak widzisz mozliwe reakcje na te sama sytuvacje bardzo roznig
sie od siebie. To od Ciebie zalezy, ktora z nich wybierzesz.




Postawa ULEGLA
(inaczej bierna)
zaniedbywanie swoich potrzeb
nadmierne przepraszanie
nieadekwatne poczucie winy

branie na siebie odpowiedzialno$ci
za zachowanie innych

czeste ttumaczenie sie

zgadzanie sig na rozne rzeczy
wbrew samemu sobie

nikanie wyrazania wiasnego zdania,

zwhaszcza odmiennego
od zdania innych

czeste poswiecanie sie dla innych
ttumienie w sobie emocji
podporzadkowywanie sie

vzaleznianie poczucia wiasne)
wartosci od opinii innych

Postawa ASERTYWNA

vdzielanie konstruktywnej krytyki

dbanie 0 swoje potrzeby
Z poszanowaniem potrzeb innych

bycie $wiadomym wiasnych praw
i korzystanie z nich

posiadanie wasnej opinii
i otwarte jej wyrazanie

nienaruszanie czyjego$ terytorivm

postugiwanie sig komunikatem Ja
zamiast komunikato Ty*

liczenie sie z uczuciami innych

mowienie wprost, bez manipulacji
i owijania w bawetne"

branie odpowiedzialno$ci za swoje
emocje i czyny

posiadanie Swiadomosci
wiasnej wartosci

» Aby lepiej zrozumiec, jak postepuje osoba asertywna, warto rozroznic trzy
rodzaje postaw przyjmowanych przez ludzi w relacjach z innymi:

Postawa AGRESYWNA

stosowanie agresji fizycznej
(bicie, kopanie, popychanie itp.)

zastraszanie drugiej osoby
wy$miewanie sie z kogo$
wyzywanie
upokarzanie
vzywanie wulgaryzmow

vzywanie krzyku jako sposobu
osiggniecia celv

posiadanie checi dominacji i kontroli
rozkazywanie innym

zrrzucanie winy na drugg osobe

umniejszanie czyjej$ wartosci

famanie praw innych 0sob,
w tym prawa do szacunku




CWICZENIE

» Dopasuj opis zachowania do wtasciwej postawy.

Cwiczenie
Dopasuj opis zachowania do wtasciwe) postawy.

Kasia poczuta sie urazona, poniewaz Kacper zapomniat
odpisa¢ na wiadomo$¢ od niej. Postanowita, Ze przy nastepnej postawa ULEGEA
okazji sama celowo nie odpisze Kacprowi.

Wojtek namawi?_tFﬂfpa., Zeby zapali}z.nim papierosa. postawa AGRESYWNA
Filip stanowczo odmowit.

Martyna kup#a sukienke, ktdra bardzo je) sie podobata.

Gdy przyszta w niej do szkoty, kolezanka skomentowata,

Ze niezbyt je) do twarzy w nowym vbraniv. Zasmucona
dziewczyna postanowita schowac sukienke do szafy.

postawa BIERNO-AGRESYWNA

Bartek dostat trojke ze sprawdzianu z matematyki, za$ jego
kolega z fawki otrzymat pigtke. Zazdrosny Bartek zaczat postawa ASERTYWNA
wyzywac kumpla od Kujonow.




CWICZENIE

» Zapisz po jednej propozycji asertywnego zachowania do kazdej z podanych nizej
sytuacji.

Michat zaprosit Asie na najnowszy film akc)i. Asia takze ma ochote
spedzic czas z Michatem, ale nie przepada za tego rodzaju kinem.
Co Asia moze zrobi¢ w tej sytuac)i?

Twaja propozycja:

Karolina dowiedziata sie, Ze kolezanka z klasy regularnie obgaduje
jg za plecami. Zezto$cito jg to i zasmucito rownoczesnie.
Co Karolina moze zrobic¢ w tej sytvac)i?

Twoja propozycja:




Komunikat JA

» Komunikat Ja to asertywny sposob na przekazanie drugiej osobie informacji o
tym, co czujemy w zwiazku z jej zachowaniem. Innym, czesto stosowanym
komunikatem jest komunikat TY, ktory jednak utrudnia komunikacje i
nierzadko prowadzi do konfliktow.

» Roznica miedzy tymi komunikatami widoczna jest w zestawieniu ponizej:
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» Jak mogliscie zauwazyc¢ w przypadku komunikatu JA odnosimy sie do swoich
emociji oraz zachowania drugiej osoby, ktore je wywotato.

» Opisujesz zatem uczucia a nastepnie fakty, np. ,,jestem poirytowana (uczucie),
bo przyszedtes 30 minut pozniej, niz sie umawialismy (fakt)”.

WAZNE J€

Unikaj uzywania vogolnien takich jak
igdy” czy ,zawsze", poniewaz sg krzywdzace
i bardzo tatwo je podwazyc.




Jak wyglada komunikat JA?

Jak wyglada komunikat Ja ?

1. Wyrazenie swoich uczuc i emocji
(Jestem zty/szczesliwy/smutny itp.).

2. QOpis faktow do ktorych sie odnosimy
(np. zachowania drugiej 0soby).

3. Przedstawienie swoich potrzeb
(wyjasdnienie, dlaczego dana sytuacia
wywotata takie a nie inne uczucia).

4. Sprecyzowanie oczekiwan w zwigzku
z sytuacjg (jesli jest taka koniecznose).




Jak zbudowany jest komunikat JA?

BUDOWA KOMUNIKATO JA

(a) czuje, ze..
(konkretne uczucie/emocja)
|
kiedy (ty).. ¢
(zachowanie)
/
poniewaz...
(potrzeba)

chce/oczekuje/prosze...
(konkretne oczekiwania)

Przykfad:
Zfo$ci mnie, kiedy przerywasz
mi w pofowie zdania, poniewaz nie
moge dokonczyc¢ wypowiedzi. Chce,
zeby$ poczekat, az przestane mowic.




Nazywanie swoich emocji

» Jednym z elementow komunikatu JA jest nazywanie swoich emocji - tego, co w danej ch
przezywasz i czujesz. Jest to bardzo przydatna i potrzebna umiejetnosc¢, poniewaz niewyra
emocje szkodza naszemu zdrowiu.

Wszystkie emocje sq nam potrzebne i majq swojq funkcje, choc¢ niektore mogq byc nieprzyjemne w

przezywaniu. Mowienie o swoich uczuciach jest dobrym sposobem, aby wyrazac je na biezgc. Wazne,
aby nie rani¢ przy tym innych!

» Pamietaj!!




» Jak wczesniej zostato wspomniane, w budowie asertywnego komunikatu Ja duze
znaczenie ma uzywanie konkretow i odwotywanie sie do faktow. Wazna
umiejetnoscia, jaka trzeba zatem nabyc, jest odroznianie faktow od wtasnej opinii,
interpretacji i oceny.

» Fakt - cos, co obiektywnie miato lub ma miejsce w rzeczywistosci (np. to, ze czytasz
ten tekst)

» Opinia - to, co sadzimy na dany temat - nasze przekonania, oceny, interpretacje,
subiektywne doznania (np. to, ze ten tekst jest dla Ciebie ciekawy lub nudny)

Fakt Opinia
Kasia ma 170 cm wzrostu. Kasia jest wysoka.
Bluza jest wykonana z bawetny. Bluza jest mita w dotyku.
Kilka 0sdb usneto w Kinie. Film byt nudny.
W klasie A jest 32 uczniow. Klasa A jest bardzo liczna.

Kuba vderzyt kolege. Kuba jest tobuzem.




CWICZENIE

Cwiczenie -

Przeformutuj ponizsze komunikaty TY w taki sposob,
aby staty sie komunikatem JA.

OKROPNIE MNIE DENERWUJESZ!

Komunikat Ja: Cwiczenie j«
) Utworz komunikat Ja do przedstawionych ponizej sytvaci.
JESTES OBRAZALSKA' Dla ufatwienia mozesz korzystac z informac)i umieszczonych na stronie nr 9.

Komunikat Ja:

Kolega wota Cig uzywajac przezwiska, ktdrego bardzo nie [ubisz.

Komunikat Ja:

Sasiadka oskarza Cig o hatasowanie w dniv, w ktorym nie byto Cie w domu.

Komunikat Ja: ...







Dziekuje za uwage ©




