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Opracowata Aleksandra Dziektarz

ASERTYWNOSC - CO TO TAKIEGO ?

Asertywnosc mozna zdefiniowac jako ztozong zdolno$¢
do komunikac)i miedzyludzkiej - co wazne komunikac)i
pozbawionej agresji i nadmiernej ulegtoSci.

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

- przedstawianie i obrona swojego zdania,

- dbanie o wiasne potrzeby,

- konstruktywne wyrazanie emocji (rowniez tych trudnych),
- odmawianie,

- przyijmowanie krytyki,

- proszenie 0 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 wiasnygmi przekonaniami, mys$lami,
potrzebami, ale rownoczesnie nienaruszajgce
godnosci innego cztowieka.




Opracowata Aleksandra Dziektarz

Asertywnosc to rowniez sztuka wyrazania swojej ztosci w taki sposab,
aby nie zrobi¢ krzywdy innym lub samemu sobie. Zfo$¢ jest emocja,
ktora czesto niestusznie utozsamia sie z agresjg. Agresja to jednak

hie emocja, a Sposob zachowania - jeden z wielu do wyboru.

Mozna wiec przezywac i uzewnetrzniaé ztosc takze w asertywny sposob.

Roznice mozesz zobaczyé w zestawieniv ponizey:

Sytuacja Emocja Reakcja Rodzaj reakgcji
zaczynasz krzyczec X
i wyzywac kolege
przesiadasz sie

kolega z tawki i przestajesz do niego X
' odzywac
niechcacy zalewa _— :
sokiem Twaj nowy £0SC méwisz, Ze nic sie nie
odrecznik stato, choc tak naprawde X
podre myslisz inaczej

proponujesz sprawiedliwe
rozwigzanie, np. odkupienie
podrecznika

Q/ REAKCJA ASERTYWNA

X REAKCJA NIEASERTYWNA

Jak widzisz mozliwe reakcje na te samg sytuacje bardzo rdznig
sie od siebie. To od Ciebie zalezy, ktdrg z nich wybierzesz.




Aby lepiej zrozumied, jak postepuje osoba asertywna, warto rozroznic
trzy rodzaje postaw przyjmowanych przez ludzi w relacjach z inngmi.

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

branie na siebie odpowiedzialno$ci
za zachowanie innych

czeste tlumaczenie sie

zgadzanie sie na rozne rzeczy
wbrew samemu sobie

unikanie wyrazania wfasnego zdania,
zwhaszcza odmiennego
od zdania innych
czeste poswiecanie sie dla innych
ttumienie w sobie emocji

podporzadkowywanie sie

vzaleznianie poczucia wiasnej
wartosci od opinii innych

Postawa ASERTYWNA

udzielanie konstruktywnej krytyki

dbanie o swoje potrzeby
Z poszanowaniem potrzeb innych

bycie Swiadomym wtasnych praw
i korzystanie z nich

posiadanie wasnej opinii
i otwarte jej wyrazanie

nienaruszanie czyjegos terytorivm

postugiwanie sie komunikatem Ja
zamiast komunikatu Ty*

liczenie sie z uczuciami innych

mowienie wprost, bez manipulacji
i ,owijania w bawetne"

branie odpowiedzialnosci za swoje
emocje i czyny

posiadanie Swiadomosci
wilasnej wartosci

Postawa AGRESYWNA

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

zastraszanie drugiej 0soby
wy$miewanie sie z kogo$
wyzywanie
upokarzanie
uzywanie wulgaryzmow

vzywanie krzyku jako sposobu
osiggniecia celu

posiadanie checi dominacji i kontroli
rozkazywanie inngm
zrzucanie winy na drugg osobe
umniejszanie czyjejs wartosci

famanie praw innych 0sdb,
w tym prawa do szacunku

Istnieje takze postawa zwana bierno-agresywna, ktora polega na stosowaniv mniej
oczywistej (niebezposredniej) i bardziej zakamuflowanej agresji. Mozna powiedziec,
ze Jest to agresja ,nie wprost”, ktora przejawia sie m.in. poprzez: naduzywanie ironii

i sarkazmu; robienie ztosliwych uwag i obracanie ich w zart; nieodzywanie sie do drugiej
0soby (obrazanie sie lub lekcewazenie zamiast wyjasnienia problemu); celowe
wywotywanie w kim$ poczucia winy, obgadywanie za plecami.

* 0 komunikacie Ja przeczytasz w dalszej czeSci poradnika



Cwiczenie

Zastanow sie, jakie skutki moze wywotac przgimowanie w relacjach z inngmi
poszczegolnych postaw. Podaj po trzy przyktady do kazdego punktu.

ULEGLOSC

Cwiczenie
Dopasuj opis zachowania do wiasciwej postawy.

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

Wojtek namawi‘a.{ Filipa, Zeby zapah:lfz‘nim papierosa. postawa AGRESYWNA
Filip stanowczo odmowit.

Martyna kupita sukienke, ktora bardzo jej sie podobata.

Gdy przyszta w niej do szkoty, kolezanka skomentowata,

Ze niezbyt jej do twarzy w nowym ubraniv. Zasmucona
dziewczyna postanowita schowac sukienke do szafy.

postawa BIERNO-AGRESYWNA

Bartek dostat tréjke ze sprawdzianu z matematyki, zas jego
kolega z tawki otrzymat pigtke. Zazdrosny Bartek zacza postawa ASERTYWNA
wyzywac kumpla od kujondw.



Cwiczenie
Zapisz po jedne) propozyc)i asertywnego
zachowania do kazdej z podanych nizej sytuacji.

Michat zaprosit Asie na najnowszy film akcji. Asia takze ma ochote
spedzic¢ czas z Michatem, ale nie przepada za tego rodzaju kinem.
Co Asia moze zrobic w tej sytuacji?

TWOJA PLOPOZYCIA: correeeeeeeeeseeseesessessesseseeseess e sssssessessese s

Karolina dowiedziata sie, Ze kolezanka z klasy regularnie obgaduje
Jg za plecami. ZeztoScito jg to i zasmucito rownoczesnie.
Co Karolina moze zrobic w tej sytuacji?

B0 000 o -

Marcin w tajemnicy powiedziat Andrzejowi, ze podoba mu sie Alicja z VI klasy.
Andrzej nie dotrzymat stowa i dla Zartu napisat o tym na portalu
spotecznosciowym. Co Marcin moze zrobic w tej sytuacji?

TWOJA PLODOZYCIA: orreeeeeseeseeseeseeseeeseseeseeseesessessessssessesseesessessssss oo



KOMUNIKAT JA

Komunikat Ja to asertywny sposob na przekazanie drugie)
osobie informac)i o tym, co czujemy w zwigzKu z je)
zachowaniem. Innym, czesto stosowanym komunikatem
jest komunikat TY ktory jednak utrudnia komunikacje
| nierzadko prowadzi do konfliktow.

Roznica miedzy tymi komunikatami widoczna
jest w zestawieniv ponizej:

>:Z;:. komunikat Ja ] (: komunikat Tg.:::f<

YV IV IV Y YV IV IV Y
> czuje ztosc 4 > ztoscisz mnie 4
> < > U
D> Irytuje mnie, { > zawsze sig spozniasz/ {
> kiedy sig spozniasz ?} D> jestes spoznialski ?}
> >

> czuje sie urazony q D> nie zalezy ci na mnie {
D 4 % 4
E przykro mi, kiedy 2] E nigdy nie odpisujesz Z]

nie odpisujesz na moje wiadomosci

> J q >

YAVAVAVANY . VAVAVAVAVAY AN YAVAVAVANY . VAVAVAVAVAY AN



Opracowata Aleksandra Dziektarz

Jak mogte$/as zauwazyc na poprzednig) stronie, w przypadku komunikatu Ja
odnosisz sie do swoich emocji oraz zachowania drugiej 0soby, ktore je wywotato.

Opisujesz zatem UCZUCIA, a nastepnie FAKTY,
np. "jestem poirytowana (uczucie), bo przyszedtes
30 minut pdzniej, niz sie umawialismy (fakt)".

WAZNE Jak wyglada komunikat Ja C?)

Unikaj uzywania vogdlnien takich jak
,nigdy" czy ,zawsze", poniewaz sg krzywdzace
i bardzo tatwo je podwazyc.

1. Wyrazenie swoich uczu¢ i emoc)i
(Jestem zty/szczedliwy/smutny itp.).

2. Opis faktow do ktorych sie odnosimy
(np. zachowania drugiej osoby).

BUDOWA KOMUNIKATU JA

(jJa) czuje, ze..
(konkretne uczucie/emocja)

!

kiedy (ty).. 4. Sprecyzowanie oczekiwan w zwigzku
(zachowanie) z sytuacjq (jesli jest taka koniecznosce).

!

poniewaz...
(potrzeba)

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

chce/oczekuje/prosze..
(konkretne oczekiwania)

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




Karta pracy - nazywanie swoich emoc)i

NAZYWANIE SWOICH EMOCJI - TRENING

Jednym z elementow komunikatu Ja jest hazwanie swoich emog)i - tego,
cow danej chwili przezywasz i czujesz. Jest to bardzo przydatna i potrzebna
umigjetnosc, poniewaz niewyrazone emocje szkodzg naszemu zdrowiu.

Cwiczenie
Zastanow sig, jak czutaby$/czutbys
PAMIETA/! | Zavnow sialal caongs ez
sie w sytuacjach opisanych ponizej. Mozesz
WSszystkie emocje sg nam potrzebne wspomac sie przygotowang listg emocj:
i maja swojg funkcie, choC niektdre. duma, ekscytacja, gniew, irytacia, lek, niepewnosé, obrzydzenie,
R Duc nicprzijemne w przezgwani. przerazenie, przygnebienie, rado$¢, rozdraznienie, satysfakcja,
Mwienie o swoich uczuciach jest dobrym smutek, strach, ulga, wstret, wstyd, zachwyt, zadowolenie,

sposobem, aby wyrazac je na biezgco.
Wazne, aby nie ranic¢ przy tym innych.

Cwiczenie
DOPASUJ PONIZSZE EMOCJE DO OPISU

@ lek @radOSé ®smutek
@ duma ®zachwgt @ strach

A. wystepuje w sytuacji zagrozenia
i niebezpieczenstwa

B.inaczej podziw lub uznanie

C. stan satysfakcji i zadowolenia
z siebie lub kogo$

D. nieprzyjemna emocja, zazwyczaj
wywotana przykrym zdarzeniem

E. nieracjonalna obawa przed czyms;
w nadmiarze wystepuje w fobiach

F. pojawia sie, gdy dzieje sie cos$ pozytywnego

Opracowata Aleksandra Dziektarz

zaniepokojenie, zazdroSc, zdziwienie, zmieszanie,
zniecierpliwienie, znudzenie, Zal

Najblizszy przyjaciel zapomina o Twoich urodzinach.
Czujesz:

Zostajesz niestusznie oskarzona/y o kradziez.
Czujesz

Dostajesz wymarzony prezent.
Czujesz.

Otrzymujesz niska ocene ze sprawdzianu, na ktory
bardzo dtugo sig uczyta$/es.
Czujesz.

Zajmujesz pierwsze miejsce w szkolnym konkursie.
Czujesz:

Jest Srodek lata, a za oknem widzisz $nieg.
Czujesz:

Spacerujesz po lesie i nagle dostrzegasz dzika.
Czujesz:

Ogladasz film w kinie, a ktos obok Ciebie gtosno rozmawia.
Czujesz:




Karta pracy - emocje a ciato 7

Rozpoznawanie wiasnych emocji nie zawsze jest fatwe. *, ., ~
Pomocna mozZe by¢ samoobserwacja i wstuchanie
sie w Swaj organizm. Ciato | psychika sg bowiem
ze sobg Scisle potgczone. Przyktadowo w ztosci
czeSto pojawia sie napiecie miesniowe, szybsze
bicie serca czy podwyzszone cisnienie Krwi.

Cwiczenie

Spojrz na przedstawiony obrys
cztowieka, a nastepnie zaznacz
konkretnym kolorem, w ktorych
miejscach na ciele odczuwasz
poszczegolne emocje:

NIEPOKOJ
ZMIESZANIE

ZASKOCZENIE

Opracowata Aleksandra Dziektarz




Karta pracy - rola emocji

Jak juz wiesz, zardwno mite jak i nieprzyjemne emocje
$9 nam potrzebne. Aby lepie) zrozumiec, jakg role w naszym
zyciv petnig te drugie, sprobu) wykonac ponizsze zadanie.

Cwiczenie
Przeczytaj przytoczone sytuacje i zastandw sie, co mogtoby sie stac,
gdyby nie towarzyszyty im poszczegolne emocje.

Widzisz wielkiego, groznego psa, ktory biegnie w Twojg
strone, ale zupetnie nie odczuwasz strachu.

MOZIIWE KONSEKWENCIE: .o

Kolega po raz trzeci prosi Cie 0 pozyczenie pieniedzy.
Poprzednich nadal nie oddat, ale Ciebie w 0gdle to nie ztoSci.

MOZIIWE KONSEKWENCIE: ..covooeeeeeeeeeeeseerseesesseesseesssessssseesssesesssseseesnee

Planujesz zje$¢ na $niadanie ptatki z mlekiem, jednak
po otworzeniuv kartonu okazuje sie, ze napdj jest zepsuty
i niefadnie pachnie. Ciebie jednak wcale to nie obrzydza.

MOZIIWE KONSEKWENCIE: .cooroeeoeeeeeeesessessesseeseesessesseeesessesses e

Oktamates$/as swojg najlepsza przyjaciotke, co sprawito
Jej duzg przykrosc. Poczucie winy jest Ci jednak obce.

MOZIIWE KONSEKWENCIE: .covrveeceeeeeeesessessesseesseeseessessseesesssessssesessnee

Opracowata Aleksandra Dziektarz




Fakt a opinia - rdznice

Jak wczesniej zostato wspomniane, w budowie asertywnego
komunikatu Ja duze znaczenie ma vzywanie konkretow i odwotywanie
sie do faktow. Wazng umiejetnoscig, jaka trzeba zatem nabyc, jest
odroznianie faktow od wiasne) opinii, interpretacji i oceny.

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

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

Fakt

Kasia ma 1770 cm wzrostu.

Bluza jest wykonana z bawetny.

Kilka 0sob usneto w Kinie.

W klasie A jest 32 uczniow.

Kuba uderzytkolege.

Opracowata Aleksandra Dziektarz

Opinia
Kasia jest wysoka.

Bluza jest mita w dotyku.
Film byt nudny.
Klasa A jest bardzo liczna.

Kuba jest tobuzem.




Karta pracy - odroznianie faktow od opinii

Cwiczenie

Wybierz dowolny przedmiot z Twojego otoczenia (moze to byc
np. kubek lub ksigzka) i sprobuj doktadnie go opisaé. Mozesz mowic
wszystko, co przychodzi Ci do gtowy - jaki ma kolor, ile wazy, czy jest
fadny, jaka ma strukture, czy wygodnie Sie go trzyma itp.
Zapisz swaje spostrzezenia.

WYBRANY PRZEDMIOT TO:

Teraz spdjrz na powyzszy opis i zastanow sie, w ktorych miejscach vzytas/es faktow,
a w ktorych swoich opinii. Fakty podkres| na zielono, a opinie na czerwono.

Opracowata Aleksandra Dziektarz




Karta pracy - odroznianie faktow od opinii

Cwiczenie
Postaraj sie okreslié, ktore z ponizszych stwierdzen to fakty (F),
a ktore sg opiniami (0). Zaznacz krzyzykiem wiasciwg odpowiedz.

. Jestes bataganiarzem.

O

Jest 15 stopni.

- Przepiekna pogoda!

NN N

Na apelu byto stu ucznio

>3

Mowisz
podmesnongm tonem.

Pani od plastyki
jest surowa.

~. Nie patrzysz na mnie,
kledg do Ciebie mowie.

OJLJL PR

Lekqe zaczynaja sie o 8:00.

JL

N«c dla Ciebie nie znacze.

, , , , , , , , 0
, , / 0 , , , / ,
N , % , L, N , . BN . % , % , BN ,
. . S x4 \ ’ , . L, . , b , 5 ,
. L, “ \ ’ ’ . . N ’ . ,
N ., ’ X . , . ’,
\ . . S , . ,
. , . . , . ,
\ , ’ \ , N
. , , . ,
N 0 N
N’ N/

Opracowata Aleksandra Dziektarz

v




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

OKROPNIE MNIE DENERWUJESZ!

O 0[O T L S

JESTES OBRAZALSKA.

0 010 11 L -

Cwiczenie
Utworz komunikat Ja do przedstawionych ponizej sytuaci.

Dla utatwienia mozesz korzystac z informacji umieszczonych na stronie nr 9.

Kolega wota Cie uzywajac przezwiska, ktorego bardzo nie lubisz.

0L LV 1= LA

Sgsiadka oskarza Cie o hatasowanie w dniu, w ktorym nie byto Cie w domu.

0LV 1= L0 -



Karta pracy - krzyzowka podsumowujgca

Opracowata Aleksandra Dziektarz

Cwiczenie
Odpowiedz na ponizsze pytania, uzupetnij krzyzdwke i odczytaj hasto.
Pomoze Ci to w utrwaleniv wiadomosci z poprzednich stron pomocnika.

1
2.
3.
¢ HEE
sl ]|
6.
' | |
ol ] |
9.

10.

m HEEEE

1. Co$, co rzeczywiscie ma lub miato miejsce. Jest obiektywny, pozbawiony opinii i oceny.
2. Trudna emocja, ktdra pojawia sie, gdy ktos narusza nasze prawa.
3. Gdy osiggniesz sukces, Twoi bliscy sg z Ciebie _ __ _ _ .
4. Jedna z postaw w komunikacji z ludzmi, przejawiajgca sie np. czestym podporzgdkowywaniem sig innym.
5. Odczuwaniu zfosci czesto towarzyszy podwyzszone _________ Krwi.
6. Jest subiektywna, zawiera element oceny (np. "wspaniaty dzi§ mamy dzien").
7. Jedna z umigjetnosci asertywnych: przygjmowanie _ _____ _.
8. Bicie, kopanie lub stowne ponizanie drugiej osoby toinaczej ____ _ __ :
9. Smutek, przygnebienie, zachwyt i zdziwienie to przyktady ___ ___
10. "Jestem zdenerwowany, bo przysztas 40 minut po umowionym czasie. Mogtbym wykorzystac ten czas
inaczej, dlatego prosze, aby$ nastepnym razem byta punktualnie." - komunikat ten to komunikat _ _.
11. Osoba to taka, ktdra potrafi dbac¢ o wkasne prawa bez naruszania praw innych.

HASEO: Skuteczna




Krzyzowka podsumowujgca - rozwigzanie

Opracowata Aleksandra Dziektarz

ROZWIAZANIE KRZYZOWKI

T {F A [K]|T
2 zlelo]S|¢
3 OfM| N
“fofufefalefofs]c
sicpr|SN|refN]1|E
slofplr|nN|1]|A
ZIRIRY [Ty K]
B|AG|R|E|S|I|A
olE|Mlofc|u]
R
n| Al STE|R|T| Yy w|nN]|A

1. Co$, co rzeczywiscie ma lub miato miejsce. Jest obiektywny, pozbawiony opinii i oceny.
2. Trudna emocja, ktdra pojawia sie, gdy ktos narusza nasze prawa.
3. Gdy osiggniesz sukces, Twoi bliscy sg z Ciebie _ _ __ _ :
4. Jedna z postaw w komunikacji z ludzmi, przejawiajaca sie np. czestym podporzgdkowywaniem sig inngm.
5. Odczuwaniv ztosci czesto towarzyszy podwyzszone _________ krwi.
6. Jest subiektywna, zawiera element oceny (np. "wspaniaty dzi§ mamy dzien").
7. Jedna z umigjetno$ci asertywnych: przgjmowanie _ _ _____ .
8. Bicie, kopanie lub stowne ponizanie drugiej osoby to inaczej _ ______
9. Smutek, przygnebienie, zachwyt i zdziwienie to przyktady ___ _ __ .
10. "Jestem zdenerwowany, bo przyszta$ 40 minut po umowionym czasie. Mogtbym wykorzystac ten czas
inaczej, dlatego prosze, aby$ nastepnym razem byta punktualnie." - komunikat ten to komunikat _ _.
11. Osoba to taka, ktdra potrafi dba¢ o wkasne prawa bez naruszania praw innych.

HASKO: Skuteczna komunikacja




