Agresja, ulegtaé, asertywna¢ — jak umiejetnie odmawiac?

Cele:
» Nabycie umiegtnosci asertywnego zachowania w rinych sytuacjach
spotecznych.
* Umiejetnos¢ wyrazania i obrony swoich praw.
* Uswiadomienie korzy§ci wyptywajacych z umiegtnosci odmawiania.

1. Mini scenki — uczniowie ocenigpa ile asertywneagponizsze wypowiedzi.

a) Starszy pan w mocno podesztym wieku prosi kelstthca juz blisko lady w kolejce

do pieczywa, aby pozwolita mu képthleb bez kolejki. Kobieta odpowiada: My wszyscy
tu przyszlsmy po chleb. My té musimy j&c, nie tylko pan jest gtodny. Mam e tu
przyjs¢ jeszcze raz za pot godziny, bo pan jest na emaegita my wszyscy spieszymy

si¢ do pracy. -Odpowiedz agresywna

b) Jedziesz poggiem. MOwisz do osoby siegeej przy oknie w twoim przedziale:
Duszno mi. Prosgniech pan uchyli okno. Wypowiedz asertywna

c) Chcesz kugidwie pomaracze. Sprzedawca doktada trzgavazy i mowi: ,Sa bardzo
soczyste, niech pani iie pdl kilo”. Nie chceszzatyle, odpowiadasz: Dobrze, niech
bedzie. —Zachowanie ulegte

2. Mini wyktad. Prowadzcy przedstawia w formie krotkiego wyktadu zagadigen
asertywneci.

Asertywnos¢ to pewnego rodzaju zachowanie pozwglajnam konkretnie

I zdecydowanie wyra¢ nasze potrzeby, ¢bi i uczucia innym ludziom — bez naruszania
w jakikolwiek sposob ich praw, uczu pragnié. Asertywnad¢ oznacza w istocie
szacunek dla siebie i innych.

Asertywna¢ to umiegtnos¢ wyrazania samego siebie.

Chac by asertywnimusimy:

Zdecydowad, czego chcemy,
Zdecydowa, czy jest to uczciwe,
Wyraznie o to prosi,

Nie b& si¢ podejmowania ryzyka,
By¢ wyciszeni i odpgzeni

Otwarcie wyraat nasze uczucia
Wyrazat | przyjmowa uczcing krytyke.
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Nie wolno nam:

~Owija¢ w bawelr”,

Chow& si¢ za czyimé plecami
Znecat Sie

Zwymysla¢ kogas

Ukrywa¢, ttumi¢ swoje uczucia

VVVYVYY



3. Asertywndéé¢ —Cwiczenie. Uczniowie odpowiadgpa pytania, badag na ile asertywneas

ich zachowania. (Zatznik)

4. Wnioski wycagnigte na podstawie wykonaneg@aiczenia. Uczniowie analizgijtabet:
Asertywna¢, ulegta¢, agresja — tabela. Zachowania i przekaz.

AGRESYWNOSC

ULEGLO SC

ASERTYWNOSC

Zachowania;

e Bronimy wiasnych
praw lekcewaac
prawa innych.

e Dominujemy nad
innymi, czasami ich
upokarzajc.

* Nie stuchamy innych.

e Podejmujemy decyzje
nie uwzgedniajac
praw innych.

* Przyjmujemy postawy
wrogie lub obronne.

Zachowania;

* Lekcewaymy wiasne
prawa pozwalagc
innym je narusza

* Nie przedstawiamy
wiasnych potrzeb,
poghdow i odczg.

e Zachowujemy si
nieuczciwie — nasze
dziatania nie
pokrywap si¢ ze
stowami, co powoduje
nagromadzenie &i
ztosci i urazow.

Zachowania;

e Bronimy wiasnych
praw, uznajc
jednoczénie prawa
innych.

*  Wyrazamy swoje
potrzeby, pogidy i
odczucia.

* Nasze stosunki z
innymi ludzmi
cechuje wiara w
siebie.

Przekaz brzmi:

e Jatak uwaam —aty
jesta gtupi, skoro
myslisz inaczej.

e Takie  moje
odczucia — twoje 8i
nie licz.

* Tak oto wyghda ta
sytuacja. Nie
obchodzi mnie, jak ty
ja widzisz..

Przekaz brzmi:

* Liczy sk to, coty
myslisz, nie to, co ja
mysle.

e Licza si¢ twoje
odczucia, a nie moje.

* Wazne jest jak ty
widzisz & sytuacg.

Przekaz brzmi:

e Takie jest moje
zdanie.

e Tak to odczuwam.

e Tak oto widz te
sytuacg.

e Chciatbym ustyszg
jak sk z tym czujesz
Moze uda nam 8i
znalezé rozwiazanie
zadowalajce nas
oboje.

5. Nauczyciel dzieli klasna grupy kilkuosobowe (4-5). Uczniowie w grupacbbup
zastanowd sig nad pytaniami: Dlaczego zachowujemy agresywnie, ulegle, asertywnie. Co
ryzykujemy poprzez takie zachowania. Grupy wspdmypetniaj tabet.




Dlaczego zachowujemy giagresywnie? Co ryzykujemy?
Dlaczego zachowujemy giulegle? Co ryzykujemy?
Dlaczego zachowujemy giasertywnie? Co ryzykujemy?

Nastpnie przedstawiciele grup relacjoagwoje odpowiedzi. Proponowane odpowiedzi
zapisywanegna tablicy.

Przyktadowe odpowiedzi:

Dlaczego zachowujemy giagresywnie? Co ryzykujemy?

« Bomy sk, ze nie dostaniemy tego, ¢ o Konflikty w stosunkach z innymi

O

chcemy. ludzmi (czup sig zagraeni)
* Nie wierzymy w samych siebie. » Utrake szacunku dla samego siebie.
* Woczeniej okazywato si to » Utrate szacunku dla innych.
skuteczne. * Begdziemy nielubiani.
* Chcemy zwrodi na siebie uwag * Powany stres.
e Chcemy zademonstrowawop * Dojdzie do przemocy.
wiadz. * Rezultaty przeciwne do
* Chcemy wytadowaztos¢ (bedaca zamierzonych.

czgsto wynikiem nierealnych
oczekiwa).Chcemy manipulowa
innymi.




Dlaczego zachowujemy giulegle? Co ryzykujemy?

« Boimy sk utraty aprobaty ze strony e Utratg poczucia wtasnej warfoi.
innych. * Poczucie krzywdy, zkg, frustracg.

* Boimy sk reakcji innych. e Zachkgcanie innych do dominacji.

* Uwazamy,ze jest to whaciwe, * Wybuch agresji spowodowany
grzeczne zachowanie. kumulacp uczLe.

e Chcemy unika¢ konfliktow.
¢ Chcemy manipulowainnymi.

Dlaczego zachowujemy giasertywnie? Co ryzykujemy?
* Jestémy zadowoleni z siebie i z * Begdziemy nie lubiani za t@e
innych. wyrazamy swoje odczucia.
* Mamy szacunek dla siebie i innych. * Etykiete cztowieka idcego przez
* Pomaga nam to w agjnicciu celow i zycie przebojem.
realizacji naszych potrzeb. * Zmiany w naszych relacjach z
* Dzigki temu mniej ranimy innych. innymi.

e Dzicki temu r@gnie wiara w siebie.

* Daje to poczucie kontroli nad
wilasnymzyciem.

e Jestémy uczciwi w stosunku do
samych siebie i innych.

6. Ocena wypowiedzi — uczniowie czy#jotkie dialogi i w grupach klasyfikage jako
agresywne, ulegte lub asertywne. @€ainik Sytuacja — Odpowiejl

7. Podsumowanie zsj.

Nauczyciel pyta uczniéw czy nauczyle sizegé nowego podczas lekcji, nad czym chcieliby
jeszcze popracowaczy jakig informacje lada mogli wykorzysté zyciu codziennym.



