Zajecia z wychowawca klasa 7a
15.02.2021

Temat: Z pradem za wszelka cene? Jak przeciwstawic sie presji grupy
rowiesniczej?

Cel lekcji: zrozumienie pojecia asertywnosci.

Mowi sie, ze ilu ludzi, tyle opinii na dany temat. Zdarza sie jednak, ze mimo posiadania wtasnego, lecz
odmiennego od innych zdania, rezygnujemy z jego wyrazania, bojgc sie negatywnej reakcji otoczenia.
Z pomoca przychodzi wéwczas umiejetnos¢ asertywnego wyrazania siebie. Opanowanie sztuki
asertywnosci moze uchroni¢ nas przed nadmierng ulegtoscia i pozwoli wyrazaé swoje zdanie z
poszanowaniem opinii innych osdb.

Co to jest asertwnoscé?

Asertywnosc to umiejetnos¢ wyrazania swojego zdania w sposob zdecydowany, lecz jednoczesnie nie
naruszajacy praw innych ludzi, ani nie raniacy ich uczuc. Asertywne zachowanie pomaga nam bronic
swoich granic lub wyrazac krytyke w sposob nie ranigcy innych. Asertywnosé jest umiejetnoscia
nabyta, nie trzeba sie z nig urodzi¢, mozna jg wycwiczy¢t. Pomocnym w cwiczeniu zachowan

asertywnych jest trening asertywnosci, oparty o techniki asertywnego zachowania.

Co to jest postawa agresywna?

Postawa agresywna w komunikowaniu swojego zdania polega na wyrazaniu siebie bez poszanowania
praw i uczu¢ drugiej osoby. Komunikaty agresywne mogg rani¢ druga osobe, odnosié¢ sie bezposrednio
do niej zamiast do przedmiotu dyskusji. Przejawami postawy agresywne] sg m. in.. wycieczki osobiste,

opryskliwy ton wypowiedzi, lekcewazenie rozmowcy, niedopuszczanie go do gtosu, itp.

Co to jest postawa ulegta?

Osoby charakteryzujace sie postaws ulegta majg swiadomosé swoich potrzeb i praw, jednak nie
potrafig ich wyegzekwowac w sytuacjach konfliktu interesow lub dyskusji. Majg takze trudnosci z
odmawianiem, gdy nie chca spetnic prosby czy polecenia. Stabo komunikujg swoje zdanie, tatwo je
przekonaé. Na ogot nie wehodza w dyskusje. Mimo ze czasem widaé po nich, ze nie maja na cos

ochoty, bardzo rzadko komunikujg ten stan, negatywne uczucia pozostawiajac na ogot dla siebie.

Jakie mogg by¢ skutki zachowan:

a) agresywnych:

nieprzyjemne wrazenia rozmowcy,

negatywny odbidor osoby mowiacej,

brak akceptacji dla uczu¢ i potrzeb agresywnej osoby wynikajacy z agresywnej formy komunikowania
sig,

niepowodzenie w sytuacjach komunikacyjnych wynikajace z negatywnych wrazen rozmowcy,

dyskusja moze przerodzic sie w konflikt;



b) ulegtych:

osoba ulegta uznawana jest przez otoczenie za staba,

cztowiek ulegty czesto jest wykorzystywany, m. in. przez osoby agresywne,

otoczenie mimo dobrych checi moze nie wiedzieé jakie s uczucia i potrzeby osoby ulegte], gdyz rzadko
je ona wyraza wprost,

negatywna samoocena,

brak wiary w siebig,

poczucie permanentnego wykorzystywania przez innych;

¢) asertywnych:

pozytywne przezywanie siebie z powodu umiejetnosci komunikowania swojego zdania, potrzeb i uczug,
mniejsza ilos¢ konfliktow - lepsze stosunki z innymi ludzmi spowodowane pozytywna i skuteczng
komunikacja,

mniejsze prawdopodobienstwo ulegania manipulacjom i wykorzystania przez inne oscby,

czestsze sukcesy w sytuacjach komunikacyjnych,

na ogot pozytywny odbidr spoteczny osoby asertywnej.

Techniki asertywnosci

Co to sg techniki asertywnosci?
S3 to specjalne sposoby komunikowania sie z innymi ludzmi w okreslonych sytuacjach. Ich opanowanie
i zastosowanie pomaga ludziom wyrazac swoje zdanie, nie ranigc przy tym innych. Uczy tez bronic

swojego punktu widzenia i pomaga nie ulegaé presji otoczenia.

Jakie wyrozniamy techniki asertywnosci?

Technika zdartej ptyty - polega ona na powtarzaniu wcigz tego samego zdania odpowiedzi mimo
ponawianych naméw rozmoéwcy. Np.: ,Moéwitem juz, ze nie mam ochoty i$¢ na spacer po parku”.
Charakteryzuje ja brak dalszych ttumaczen i prob wchodzenia w dyskusje, mimo mogacych sie pojawic
zachet ze strony rozmowcy. Aby zachowac wszystkie zasady zachowania asertywnego, powinna byé
poprzedzona wczesniejszym wyjasnieniem przyczyn odmowy, ewentualnym wystuchaniem argumentow

rozmaowcy.

Jujitsu - technika odmowy polegajaca na cierpliwym wystuchaniu argumentéw drugiej osoby, a
nastepnie grzecznemu przedstawieniu swojego zdania lub decyzji. Charakterystyczng cechg tej
techniki jest nie wchodzenie w polemike oraz nie ttumaczenie sie z powoddw swojej decyzji. Powoduje
to, Zze przygotowane przez rozmowce argumenty wyrzucane sa w proznie, czesto zniecheca do

dalszego naktaniania.



Technika scenariusza - moze miec¢ rozne zastosowania, takie jak asertywne odmawianie, najczescie]
jest jednak wykorzystywana do komunikowania swojego niezadowolenia lub krytyki w sposdéb
nieraniacy, jednoczesnie jasno komunikujacy nasze zdanie. Komunikat zbudowany za pomoca metody
scenariusza ma zwykle trzy lub cztery skiadowe:

opis sytuacii,

emacje,

potrzeby,

ewentualnie konsekwencje.

Po co by¢ asertywnym?



