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Zachowania asertywne

Materiat jest czeScig serii ,Inne spojrzenie”.

(( Koncepcje i narzedzia zarzadzania strategicznego
Niezdolnos$¢ do otwartego i szczerego komunikowania wlasnych
praw, uczu¢, potrzeb i poglagdow, czyli brak umiejetnosci reagowania
asertywnego, moze byc¢ zrodlem powaznych zaburzen w kontaktach
interpersonalnych w rodzinie, szkole czy Srodowisku pracy.

Zrodto: Koncepcje i narzedzia zarzadzania strategicznego, red. Maria Romanowska, Piotr Wachowiak, Warszawa 2006, s.
585.

AsertywnoS¢ - zachowanie, o ktorym mowi sie bardzo duzo i ktore jest polecane w wielu
sytuacjach. Mowienie ,nie” jednak nie jest jedynym przejawem asertywnosci. Co jest nim
jeszcze? Przeanalizuj nie tylko umieszczony powyzej cytat, ale i zapoznaj si¢ z tg lekcja, aby
odpowiedziec¢ na to pytanie.

Twoje cele

» Wyjasnisz pojecie asertywnosci.



e Przeanalizujesz przyktady zachowan asertywnych.
o Scharakteryzujesz znaczenie zachowan asertywnych w zyciu codziennym.



Przeczytaj

Zachowania asertywne

Zachowanie asertywne oznacza bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazenie wobec innej
osoby swoich uczu¢, opinii lub pragnien, w sposob respektujacy jej uczucia, opinie, prawa

i pragnienia. Asertywno$¢ oznacza szacunek dla siebie i innych. Nalezy ja rozumie¢ jako
zasadnicze przeswiadczenie jednostki, ze jej opinie, przekonania, mysli i uczucia sg rownie
wazne jak w przypadku innych ludzi, a inni rowniez maja prawo zywic takie przekonanie.
W zachowaniu asertywnym nie chodzi o osiggniecie za wszelkg cen¢ tego, czego si¢
pragnie, lecz o peina Swiadomos$¢ swoich potrzeb i pragnien.
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Codziennie znajdujemy sie w wielu sytuacjach spotecznych, w ktérych asertywno$¢ jest przydatna. Czy wiesz,

w jaki sposdb wdrozy¢ w zycie zachowania asertywne?

Zrédto: domena publiczna.

Asertywnos¢ mozna wypracowac

Asertywnosci mozna si¢ nauczy¢, wymaga to jednak regularnosci i uporu. Stosowanie si¢
do zasad zachowan asertywnych niesie za sobg pewne ryzyko, ale jest rowniez zrodtem
bardzo konkretnych korzysci.

Co ryzykujemy?

e Mozemy nie by¢ lubiani za to, ze wyrazamy si¢ otwarcie.
» Nasze relacje z innymi ulegng zmianie.
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» Na poczatku mozemy odczuwac stres.
Co zyskujemy?

» Mozemy w pelni wyrazi¢ swoje potrzeby i uczucia.
» Mamy poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.

» Latwiejosiggamy cele.

e Mniejranimy innych.

» Ro$nie w nas wiara we wlasne mozliwosci.

Zachowanie asertywne a ulegtosc¢ i agresywnos¢

Czesto zachowujemy si¢ ulegle, poniewaz tak nas nauczono, i wydaje si¢ nam, ze jesli np.
komus$ ustgpimy, to znaczy, ze jesteSmy grzeczni i dobrze wychowani. W gruncie rzeczy
robimy sobie krzywde, thumigc prawdziwe mysli i uczucia, co czesto skutkuje pogardg
wobec siebie. Zreszta, co jest kulturalnego w oszukiwaniu drugiego cztowieka i zgadzaniu
sie z nim ,dla Swietego spokoju”? Z drugiej strony czesto zachowujemy sie agresywnie,
krzywdzimy innych, chcac osiaggna¢ wiasne cele za wszelka cene¢ i mylnie przypuszczajac,
ze to jest wiasnie asertywnos$¢. Czas wiec wyraznie rozroznic te zachowania.

Zachowania asertywne wigzg si¢ z komunikacja werbalng. Wskaza¢ mozna konkretne
zwroty, ktorych stosowanie pozwoli nam na ¢wiczenie wlasnejasertywnosci. Oto niektore
z nich:

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Zasady zachowan asertywnych

1. Asertywno$¢ wymaga szczero$ci i stanowczos$ci. Uczciwos¢ i bezposrednio$¢ to wazne
jakosci procesu komunikaciji.

2. Twoje prawa s3 jednoczes$nie prawami innych osob. Musisz je stosowa¢ wobec innych,
jesli chcesz, by i wobec ciebie je stosowano.

3. Odmawiajac, stosuj techniki ju-jitsu, zdartej ptyty, zmiekczania i uprzedzania.

4. Nie tlumacz sig, nie pouczajrozmowcy. Unikaj przepraszania za sprawy od ciebie
niezalezne.

5. Nie naruszaj terytorium psychologicznego rozmowcy.

6. Wyrazanie swoich uczuc jest bardziej skuteczne niz obwinianie lub atakowanie
rozmowcy.

7. Pamietaj, ze ttumiony gniew moze prowadzi¢ do niespodziewanego wybuchu ztosci.

8. Otwarcie uzywaj stow ,tak” i ,nie”

Pamietaj, ze kazdy cztowiek ma prawo do zachowan asertywnych, ale ma tez prawo dziatac¢
nieasertywnie. Istotne jest, aby postepowac swiadomie, kierujgc si¢ istotnymi dla siebie
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wartoSciami. Nikt nie powinien czu¢ si¢ zmuszany, poddany presji otoczenia i bezradny. To
samo prawo powinniSmy przyznac i sobie, i innym ludziom - oni tez nie musza
zachowywac sie asertywnie.

W jakich sytuacjach i jak mozemy kierowac sie zasadami
zachowan asertywnych?

Odmowa

- Zacznijodpowiedz od wyraznego, stanowczego i glosnego ,nie”.

- Nie tlumacz si¢ i nie usprawiedliwiaj.

- Pamietaj, ze masz prawo odmoéwic.

- Po odmowie nie sprawiajwrazenia, ze czekasz, aby ci¢ przekonano do zmiany zdania. Daj
do zrozumienia, ze sprawa jest zamknieta.

- Pamietaj, ze odmawiasz w odpowiedzi na konkretng prosbe; nie odrzucaj osoby, ktora sie
z nig zwrocita.

- Jesli nie wiesz, co odpowiedziec¢ albo nie masz czasu zastanowic si¢ nad odpowiedzia,
zawsze mozesz powiedziec: ,Dam ci zna¢ pozniej’, aby zyskac¢ troche czasu.

- Bierz odpowiedzialno$¢ za odmowe.

- Pros$ o wiecej informaciji, jesli s ci potrzebne, aby zdecydowac, czy chcesz odmowic.

Przyjmowanie krytyki

Najpierw zadaj sobie pytanie, czy to, co méwi osoba krytykujgca, dotyczy faktu (czyli tego,
co naprawde zaszlto), czy jest tylko opinia.

Jesli uwazasz krytyke za stuszng, powiedz to. Nie przepraszaj jednak przesadnie i si¢ nie
ponizaj. Jesli uznasz, ze krytyka jest niestuszna, to odrzuc¢ ja w sposob jasny

i niepozostawiajgcy zadnych watpliwosci.

Przyjmowanie pochwat i komplementow

Przyjmowanie pochwat rowniez stanowi dla wielu osob trudnos¢ - wbrew pozorom wcale
nie mniejszg niz przyjmowanie krytyki. W koncu uczono nas, ze skromnosc¢ jest cnota i nie
nalezy sie chwali¢. Dlatego osoby chwalone czesto uzywaja réznych wyszukanych
sposobow, aby nie dopusci¢ do przyjecia pochwaty.

Trudno$¢ w przyjmowaniu pochwat oznacza zwykle, ze cztowiek, akceptujac pozytywny
obraz wlasnej osoby w oczach innych, paradoksalnie czuje si¢ ,nie w porzadku”, nie daje
bowiem sobie prawa do bycia wspaniatym.

Monolog wewnetrzny

Kazdego dnia cztowiek rozmawia w myslach z samym sobg -~ wspomina pewne zdarzenia,
analizuje problemy, zadaje pytania, komentuje toczace si¢ wydarzenia. Tres¢ tego
wewnetrznego monologu odzwierciedla sposob, w jaki cztowiek traktuje samego siebie.
Monolog ten moze by¢ wyrozumialy albo wymagajacy, akceptujacy lub kwestionujacy, peten
zaufania i wiary lub nieufny, koncentrujacy si¢ na zaletach lub wadach, na klgskach albo



sukcesach itp.

Tworzenie monologu wewnetrznego jest przewaznie zachowaniem nawykowym - biernie
wchianiamy opinie rodzicow, rowiesnikow i calego otoczenia spotecznego, wyrabiamy
sobie poglad na swoj temat na podstawie naszych zachowan w roznych sytuacjach,
osigganych sukcesow czy porazek w rozmaitych dziedzinach zycia. Rzadko kiedy staramy
sie Swiadomie wptywac na bieg swoich mysli. Nasz wewnetrzny, niekontrolowany monolog
bardzo czesto utrudnia nam, a czasem wrecz uniemozliwia bycie soba.

Przeksztalcanie tresci monologu wewnetrznego wymaga intensywnej, samodzielnej pracy.
Przede wszystkim nalezy uwolni¢ si¢ od niszczacych bodzcow. Stuzy temu technika
stopowania mysli. Osoba, ktora jg stosuje, przez dtuzszy czas rejestruje tres¢ swojego
monologu wewnetrznego i gdy pojawi si¢ w nim negatywna mysl, zatrzymuje jg i w jej
miejsce wklada zdanie proasertywne. Stuzy to zakorzenieniu w $wiadomosci pozytywnych
mysli na swoj temat.

Wyrazanie wlasnych opinii i przekonan

Wiele 0sob ocenia cudze i wlasne opinie czy przekonania z punktu widzenia zgodnosci

z prawdg obiektywng. Wierzg oni, ze istniejq ,jedynie stuszne” stwierdzenia. Kazda opinia
musi by¢ wiec albo prawdziwa, albo fatszywa. Ten, kto nie ma racji, wygtasza falszywg opinie
- jest ,nie w porzadku”, a ten, kto ma racje na temat tego, czyja opinia jest stuszna - ,\w
porzadku”. W momencie, gdy do tak rozumujgcych ludzi dociera informacja o rozbieznoSci
opinii wlasneji partnera, traktujg ja jak dzwonek alarmowy. Wykryciu rozbieznoSci
towarzyszy wzrost napiecia i czesto poczucie przykrosci. Ludzie dokonujg wiec wielu
zabiegow, aby te nieprzyjemne doznania zminimalizowa¢. Moga w tym celu zaciera¢
roznice, przejmujgc opini¢ partnera. Jesli druga osoba tez tak zrobi, rozbieznoSc¢ nie
zostanie ujawniona i obejdzie si¢ bez przykrosci.

Asertywne podejscie do odmiennych pogladow wynika z zatozenia, ze skoro kazdy
czlowiek ma prawo by¢ sobg - ma rowniez prawo do subiektywnego punktu widzenia, do
wyrazania wiasnej opinii.
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Zwr6c¢ uwage, w jakich relacjach trudniej ci zachowacé asertywnos¢ - bliskich czy oficjalnych? Zastanow sie,
z czego to moze wynikac.

Zrédto: Emma Dau, domena publiczna.

Stownik
agresja
postawa w komunikaciji; respektowanie wiasnych praw i lekcewazenie praw innych

asertywna odmowa

jasne, czytelne, bezposrednie, uczciwe i stanowcze powiedzenie ,nie”; oprocz stowa
,2hie” w odmowie powinna znaleZ¢ si¢ jasna informacja o tym, jak zamierzamy postapic

asertywnosc¢

posiadanie i wyrazanie wlasnego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw
w granicach nienaruszajgcych praw i psychicznego terytorium innych oséb oraz
wiasnych, bez zachowan agresywnych, a takze obrona wiasnych praw w sytuacjach
spotecznych

technika ju-jitsu

technika asertywnej odmowy; polega ona na tym, ze skoncentrowanej energii partnera
(jego presiji, sile argumentow) odmawiajgcy nie przeciwstawia catej swojej mocy (np.
kontrargumentow, polemiki), lecz ugina si¢, pozostawiajac partnera z jego wiasna,
skierowana w proznig¢ silg

technika uprzedzania




technika stosowana wobec 0sob, co do ktorych mozna przewidzie¢, ze odmowa moze je
zrani¢; uprzedzajac jeszcze przed odmowa, ze spodziewamy sie wilasnie takiej reakci,
mozemy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej osoba uprzedzona stara si¢ tak wlasnie nie
zachowac, co w rezultacie utatwia jej pogodzenie si¢ z odmow3 i jest konstruktywne dla
obu stron

technika zdartej ptyty

technika polegajgca na powtarzaniu zdania, ktore zostalo wypowiedziane za pierwszym
razem, stosujac te technike, odmawiajgcy trzyma si¢ wiec prawdziwego, stanowczego
wariantu asertywnego, nie zmieniajac go pod zadnym pozorem i powtarzajac go tyle razy,
ile bedzie trzeba

technika zmiekczania

technika, ktora ma na celu uczynienie odmowy latwiejszg do zniesienia przez odbiorce
komunikatu; czesto stosowany zwrot to ,,przykro mi”

terytorium psychologiczne

pewien obszar, ktory nalezy do danej osoby — moze ona wyznaczac jego wyrazne granice,
dbac o jego niezaleznos¢, moze réwniez przestrzegac granic terytorium osob, z ktorymi
spotyka sie codziennie

ulegtosé

postawa w komunikacji; respektowanie praw innych i lekcewazenie wtasnych



Film

Polecenie 1

Zapoznaj sie z wypowiedzig dr. hab. Tomasza Grzyba na temat asertywnosci. Zastanéw sie, czy

jeste$ osobg asertywna. Nastepnie wykonaj ¢wiczenia.

Film dostepny pod adresem https: //zpe.gov.pl/a/D15zEB7y4
Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film nawigzujgcy do tresSci materiatu Sztuka mowienia NIE.

Cwiczenie 1 @)

Zaznacz wypowiedzi asertywne.

Nie pomoge ci, gdyz te zadania nie s3 w zakresie moich obowigzkow.

Nie chce mi sie tego robic, bo nie.

Nie przyjde do ciebie, gdyz juz zaplanowatam juz cos$ innego.

O o o o

Na ciebie nie mozna liczy¢.



https://zpe.gov.pl/a/D15zEB7y4

Cwiczenie 2

Zapoznaj sie z fotografia, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.

Zrédto: Andrea Piacquadio, domena publiczna.

Podaj, jaki rodzaj zachowania przedstawiono na ilustracji.
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Film

Polecenie 1

Zapoznaj sie z wypowiedzig dr. hab. Tomasza Grzyba i zwré¢ uwage na techniki, ktére
pomagajg asertywnie odmowic, a nastepnie wykonaj ¢wiczenia.

Film dostepny pod adresem https: //zpe.gov.pl/a/D12PdZSGq
Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film nawigzujacy do tresci materialu By¢ asertywnym.

Cwiczenie 1
Zaznacz, ktére stwierdzenia sg prawdziwe, a ktére fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

Taktyka ju-jitsu polega na
wielokrotnym powtarzaniu
zdania, ktore zostato O O
wypowiedziane.

Aby by¢ asertywnym,
nalezy zna¢ swoje O O
ograniczenia i stabosci.

Nachalne proszenie kogos
0 co$ jest przejawem O O
zachowania asertywnego.

Zanim kto$ powie ,nie”,
warto, aby zastanowit sie
nad powodami swojej O O
odmowy.



https://zpe.gov.pl/a/D12PdZSGq

Cwiczenie 2
Zapoznaj sie z tekstem, a nastepnie wykonaj ¢wiczenie.

( ( Kamila Krocz
Mowienie nie

Polskie przystowie méwi: ,Nie réb drugiemu, co Tobie niemite”. W mysl|
tej zasady ludzie proszeni o przystuge czesto zgadzaja sie, mimo iz
prosba nie jest im na reke. Obawiajj sie, ze ich odmowa spowoduje, ze
kto$ w przysztosci tez moze nie chcie¢ im w czyms$ pomoc.

W spoteczenstwie dominuje zasada wzajemnosci - ,Jak Kuba Bogu, tak
Bog Kubie”. Z drugiej jednak strony, trzeba bytoby sie zastanowi¢,
dlaczego ludzie przedktadajg dobro innych nad swoje wtasne, dlaczego
godzg sie na cos, co jawnie im nie odpowiada. Z czego to wynika?

Z braku asertywnosci, konformizmu, poczucia nizszosci, przesadnej
dbatosci o jakos¢ relacji miedzyludzkich? Wiele oséb kieruje swoje
prosby w kierunku tych, ktérzy nie odmoéwia. Wiedza, ze komus trudno
jest powiedziec¢ ,nie”, dlatego wykorzystuja jego ,stabosé¢” i zaczynaja
nim manipulowac. Takie zachowanie, zamiast wzmacnia¢ wiezi miedzy
ludZzmi, powoduje tylko, ze osoba, ktéra czuje sie wykorzystywana, moze
zaczaC unikac drugiej - naduzywajacej jej dobra.

Zrédto: Kamila Krocz, Méwienie nie, dostepny w internecie: abczdrowie.pl [dostep 13.12.2020 r.].

Wyjasnij, odnoszac sie do tekstu, dlaczego wiele osdb zgadza sie na bycie ,grzeczng

)

dziewczynka”, ,mitym chtopcem”.

|




Dla nauczyciela

Autorka: Malgorzata Krzeszowska

Przedmiot: wiedza o spoteczenstwie

Temat: Zachowania asertywne

Grupa docelowa: Il etap edukacyjny, liceum, technikum, zakres rozszerzony
Podstawa programowa:

Zakres rozszerzony

I. Cztowiek w spoteczenstwie.

Uczen:

9) wyjasnia zasady zachowan asertywnych; podaje przyklady stosowania zwrotow
asertywnych i przedstawia wynikajace z tego korzysci.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacij;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie;

kompetencje obywatelskie.
Cele operacyjne:
Uczen:

e Wwyjasnia pojecie asertywnosci;
 analizuje przyklady zachowan asertywnych,;
 charakteryzuje znaczenie zachowan asertywnych w zyciu codziennym.

Strategie nauczania:
 konstruktywizm.
Metody i techniki nauczania:

» metoda kuli $niegowej;
e rozmowa nauczajca;
e drama;

e quiz.



Formy zajeé:

e pracaindywidualna;

e pracaw parach;

e pracaw grupach;

» praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

e komputery z glosnikami i dostepem do internetu, stuchawki;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
» tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda.

Przebieg zaje¢:
Faza wstepna
1. Podanie tematu i celow zajec.

2. Sniegowa kula. Uczniowie w parach definiujg pojecie asertywnoéci. Nastepnie tgczg sie
w czwOrki i 6semki pracujgce dalejnad definicja. Na koniec wspolnie wybierajg najlepsza
wersje.

Faza realizacyjna

1. Uczniowie zapoznajg si¢ z trescia ,Przeczytaj’, a nastepnie w parach uktadaja pytania do
quizu. Pytania te wrzucaja do wspolnego worka. Nastepnie wspolnie okreslajg zasady
rywalizacji i punktowania dobrych odpowiedzi (np. gra na czas lub na liczbe poprawnych
odpowiedzi).

2. Przeprowadzenie gry w klasie. Wybrana osoba dba o prawidtowy przebieg quizu zgodnie
z wczesniejszymi ustaleniami. Nauczyciel nagradza zwycieska druzyne, np. ocenami
z aktywnosci.

3. Uczniowie zapoznajg si¢ z filmem Sztuka mowienia ,nie”. Wynotowuja najistotniejsze
informacje. Nastepnie wykonuja polecenia i ¢wiczenia dotgczone do materiatu.

4. Klasa dzieli si¢ na kilkuosobowe grupy, ktore zapoznaja si¢ z filmem Byc¢ asertywnym. Na
podstawie tej wiedzy grupy przygotowujg krotkie scenki, w ktorych przedstawiajg
zachowania asertywne. Scenki s3 przedstawiane na forum klasy i omawiane.

5. Uczniowie rozmawiajg na temat znaczenia asertywnosci w zyciu codziennym. W trakcie
rozmowy oceniajg znaczenie zachowan asertywnych w zyciu codziennym. Na koniec
wybrana osoba podsumowuje rozmowe.

Faza podsumowujgca



1. Wybrane /chetne osoby odpowiadaja na pytanie zawarte we wprowadzeniu - jakie sg
przejawy asertywnosci?

2. Uczniowie wypowiadajg sie na temat swojego zaangazowania podczas zaje¢. Nauczyciel
moze wybranym osobom wystawi¢ oceny.

Praca domowa:

Uczniowie wykonuja ¢wiczenia interaktywne do filmu By¢ asertywnym.
Materialy pomocnicze:

Agnieszka Wrobel, Asertywnos¢ na co dzien, Warszawa 2011.
Wskazowki metodyczne opisujace rozne zastosowania multimedium:

Filmy mogg stuzy¢ jako pomoc w przygotowaniu si¢ do lekcji powtorkowe;.



