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Asertywnos¢ — umiejetnosci: odmawiania, radzenia sobie z presja
grupy

7

Cele:

1. przekazanie uczestnikom podstawowej wiedzy na temat asertywnosci, jako umiejetnosci
pelnego wyrazania siebie w kontaktach z innymi

2. ksztalcenie poszanowania praw innych ludzi, otwarto$ci, wyrazania wlasnych mysli,
pogladéw, uczué oraz nawyku odmawiania bez obawy, leku i zloSci

3. ksztaltowanie umiejetnos$ci radzenia sobie z naciskiem grupy

Czas trwania:
3 godziny
Metody:

e wyklad

o dyskusja

e praca w grupach
¢ burza mozgow

e psychodrama

Pomoce:

¢ balony

e arkusze papieru

e markery

e materialy dla prowadzacego: ,,Co to znaczy by¢ asertywnym” T, ,Model asertywnosci” B
~Alternatywne umiejetnosci wobec agresji” 7, .0 czym trzeba pamietac¢ przy
rozwigzywaniu konfliktow” B, »Dlaczego zachowujemy sie agresywnie — ulegle —
asertywnie” ﬁl, ,Prawa asertywnosci” ﬁl, LStrategie asertywne” |

Przebieg zajec:
1. Powitanie grupy - rundka na poczatek
wJak sie dzi$ czujesz, jaki jest twdj poziom energii?”
Prowadzacy przedstawia temat warsztatu, cel i przebieg.
2. Skojarzenia - tworzenie banku danych

Prowadzacy kieruje do grupy pytanie: ,Z czym kojarzy sie wam asertywnos$¢?” Skojarzenia
zapisuje na tablicy.

3. Balony - zabawa ruchowa
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Uczestnicy przywigzuja sobie do kostek u n6g po dwa balony. Otrzymuja informacje: ,,Macie 3
minuty. Wygrywaja ci, ktérzy zachowali balony”.

Omowienie. Uczestnikom mozna zadaé pytania:

e Jak sie czules, kiedy twoj balon peki?
e Co wtedy zrobiles?
e Jak czules sie, kiedy zniszczyle$ balon nalezacy do kogo$ innego?

W odpowiedziach prowadzacy wyszukuje slowa agresywne i ulegle. Wyjasnia, ze podczas
¢wiczenia jedni zachowywali sie agresywnie, a inni ulegle. Gra miala na celu wygrywanie i
dlatego byli w niej pokonani i zwyciezcy. Mamy sklonnosci do zachowan agresywnych,
zwlaszcza w sytuacji rywalizacji oraz ze poziom agresywnosci ludzi jest zr6znicowany.

. Asertywnosc¢ - co to jest? — wykiad
Przedstawienie podstawowych wiadomosci o asertywnosci:

e definicja asertywnosci
e model asertywnosci

charakterystyczne zachowania zwiazane z postawa: ulegla, agresywna, asertywna
e dlaczego zachowujemy sie: agresywnie, ulegle, asertywnie?
¢ co ryzykujemy poprzez takie zachowania?

. Rozpoznajemy zachowania asertywne - éwiczenie

Prowadzacy podaje przyklady réznych zachowan: uleglych, agresywnych, asertywnych
(materialy dla prowadzacego w zalgczniku)

Uczestnicy rozpoznaja wyzej wymienione zachowania.
. Mam prawo - burza mézgéw

Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze prawa sa tym, co im przyshuguje, a nie tym, na co
musza zashuzy¢ i zapracowaé. Kazdy posiada prawa, ktorych powinien byé¢ Swiadomy i z
ktérych powinien korzystaé. Prowadzacy prosi o dokonczenie nastepujacego zdania: ,Jako
czlowiek mam prawo...” (tutaj powinni wyliczy¢ niektore z praw). Prowadzacy moze pomoc
grupie, korzystajac z listy praw asertywnosci (zob. materialy dla prowadzacego).

Wszystkie podane przez uczestnikow prawa sg zapisywane na tablicy.

Omoéwienie: Nalezy podkresli¢, iz prawa sa po to, by z nich korzysta¢ oraz ze prawo do
niestosowania asertywno$ci jest rownie wazne, jak prawo do jej stosowania.

e Czy postepowanie, ktore szkodzi innemu czlowiekowi, jest wlasciwe?
e Czy czesto korzystacie ze swoich praw?
e Z ktorymi z wymienionych dzisiaj ,praw asertywnych” spotkaliécie sie po raz pierwszy?



30f4

Odpowiadaja chetni.
7. Asertywna odmowa - praca w grupach

Prowadzacy wyjasnia, jakie znaczenie w zyciu ma umiejetno$¢ odmawiania innym osobom,
zwlaszcza w sytuacjach nagminnego wykorzystywania przez nie naszej ulegloSci czy nacisku
na podejmowanie dzialan zagrazajacych naszemu zdrowiu lub zyciu. Nastepnie prezentuje
schemat asertywnej odmowy:

1. stowo ,nie”

2. informacje o tym, co zrobisz lub czego nie zrobisz

3. krotkie wyjasnienie lub podanie alternatywy (tego, co proponujesz w zamian) w celu
zadbania o relacje

np. ,,Nie, nie péjde z toba do kina, gdyz jestem umowiony, ale z przyjemnos$cia wybiore sie z
toba w przyszlym tygodniu”.

Schemat odmowy moze by¢ napisany na duzej planszy, zawieszony w widocznym miejscu.

Nastepnie uczestnicy dobieraja sie w trgjki. W kazdej z nich dwie osoby odgrywaja scenke,
trzecia jest obserwatorem. Zadaniem osoby A jest namawianie osoby B do zrobienia czegos,
na co ona nie ma ochoty (np. zjedzenie trzeciego ciastka; zapalenie papierosa; wypicie wodki;
zatanczenie; zaciggniecie sie ,trawka”). Zadaniem osoby B jest odpowiadanie na namowy
kolegi w sposob spokojny, ale stanowczy, poprzez uzywanie w podanej kolejnosci zwrotow:
nie, dziekuje; nie mam ochoty na.....{ciastko, papierosa, taniec); nie, nie zjem ciastka (nie
zapale papierosa; nie wypije wodki). Po odegraniu scenki osoby A i B méwig o swoich
odczuciach, a obserwator komentuje ich zachowanie, zwracajac szczegélng uwage na
nastepujace kwestie:

e czy zachowanie uczestnikéw bylo agresywne lub ulegle?
¢ jak osoba A reagowala na kolejne odpowiedzi osoby B?
e wjakim stopniu skuteczna byta odmowa?

Uczestnicy powtarzaja scenki (zmieniajac sytuacje) tak, aby kazdy wystapit w kazdej roli.
Omowienie: Uczestnicy omawiaja swoje do$wiadczenia:

e Jak czyli sie w roli osoby, ktéra namawia? Czy trudno im bylo konsekwentnie odmawiac?
Jak zazwyczaj reaguja w podobnych sytuacjach?

e Co czuli, gdy namawiali kogo$, a ten konsekwentnie odmawial? Czy reakcje kolegi
zniechecaly ich do ponawiania propozycji, czy przeciwnie — budzily zto$¢ i upér? Jak
zazwyczaj zachowuja sie w podobnych sytuacjach — czy nalegaja, czy tez szybko rezygnuja?
Jak interpretuja odmowe partnera?

e Jakie znaczenia w zyciu moze mie¢ stanowcze odmawianie?

8. Oceny i opinie — éwiczenie w parach
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Prowadzacy wyjasnia, na czym polega roznica miedzy oceng a opinig (ewentualnie zbiera
informacje od uczestnikow). Uczestnicy podaja przyklady ocen i opinii. Zadaniem jest
wypisanie po 5 roznych ocen i zamiana na opinie. Uczestnicy prezentuja swoje zdania.
Wspoélnie z prowadzacym analizuja, czy w rozmowach czeSciej uzywaja opinii — czy ocen?

Nastepnie w parach odgrywaja zaproponowane sytuacje, starajac sie wyraza¢ swoje zdanie
poprzez opinie, a nie oceny. Tu s3 istotne takie zwroty jak: ,Ja sadze inaczej, nie zgadzam sie
z Twoja opinig, to kwestia gustu, pogladéw itd.”. Uczestnicy prezentuja modelowe
zachowania.

Omowienie:

e Jak przebiegla rozmowa, jesli rozmowcy postugiwali sie ocenami, a jak gdy opiniami?
¢ Czy maja trudno$ci z wyrazaniem wlasnych opinii sprzecznych z opiniami innych?
e Jak sobie z tym radza?

9. ,Szczegdlne strategie asertywne” - mini wyktad

e  Zacieta plyta”

e ,Ztresci na proces”

¢ ,Chwila na oddech”

¢ ,Odkladanie na p6zniej”

10. Podsumowanie zajec

Przypomnienie poruszanych zagadnien, zebranie od uczestnikow informacji zwrotnych o

zajeciach.

1\1 Zachecamy do obejrzenia fragmentu filmu, przygotowanego jako pomoc do tego tematu, a takze do pobrania
‘n jego petnej wersji.
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