Jestem asertywny

Materiat sktada si¢ z sekcji:

"Czym jest asertywnosc?",

"Co warunkuje asertywnosc?",
"Charakterystyka cztowieka asertywnego",
"Techniki asertywne”,

"Stowniczek"

"Bibliografia"

Materiat zawiera:

e animacja - 0

e audiobook - 0

e cwiczenie interaktywne - 9

e ¢wiczenie z pytaniem otwartym - 3

e film -1

e gra edukacyjna - 0

e [lustracja (fotografie, obrazy, rysunki) - 3
e ilustracja interaktywna- 0O

e mapa- 0



e mapa multimedialna - 0

e o§czasu -0

e prezentacja multimedialna - 0
e schemat - 0

e tabela - 0

o tekst zrodlowy - 2

Bibliografia:

« Zrédto: Barttomiej Stolarczyk, Naucz ich jak maja Cie traktowac. Praktyczny podrecznik
asertywnosci (fragment), s. 111, dostepny w internecie: http:/www.structum.pl/czytelnia-
pdf-
op/Naucz_ich_jak_maja_Cie_traktowac_Praktyczny_podrecznik_asertywnosci_nauczt.pdf.

« Zrédto: Anni Townend, Jak doskonali¢ asertywnosc? Praktyczny podrecznik asertywnosci dla
menedzerow, Warszawa 1996, dostepny w internecie: https:/www.katarzynapluska.pl/wp-
content/uploads/2017/06/.



Jestem asertywny

Asertywnos¢ i wynikajgce z niej umiejetnosci asertywne wymagaja wiele pracy. Wyksztatcenie w sobie
zdolnosci do bycia asertywnym to dtugotrwaty proces, ktéry wymaga wiele samozaparcia. Tylko w ten
sposdb mozna osiggnac sukces, jakim jest poczucie rzeczywistego bycia sobg i zadowolenia z siebie.

Zrodto: Learnetic S.A., dostepny w internecie: https:/pixabay.com/pl/photos/kciuk-r%c4%99ka-rami%c4%99-
towarzyszy%c4%87-422558/, domena publiczna.

Nauczysz sie

» Definiowac pojecie asertywnosci i postawy asertywne;j.

» Przedstawia¢ cechy cztowieka asertywnego.

o Wybierac ze zbioru przyktadow postawy asertywnej takie jej przejawy, ktore dotyczg
wlasnej osoby.

 Identyfikowac i wyjasnia¢ rozne techniki asertywne. Sprawdzac, w jakim stopniu
charakteryzujesz si¢ postawa asertywna. Formutowa¢ odpowiedz na pytanie zadane

w teksScie zrodlowym zwigzane z technikami asertywnymi.

Czym jest asertywnosc¢?

Asertywnosc¢ to postawa polegajaca na domaganiu si¢ respektowania swoich praw w taki
sposob, aby nie naruszy¢ praw innych osob. Osoba asertywna otwarcie i szczerze wyraza
wlasne potrzeby, opinie, odczucia czy przekonania, ale jednoczesnie robi to w sposob
grzeczny i stosowny. Postawa ta jest przeciwienstwem nie$miatosci, lekliwosci, skrytosci
i tchorzostwa.

Stowo ,asertywnos¢” wywodzi sie z angielskich stow assertive, assertiveness (czyt. aserytw,
asertiwnes), ktorych znaczenie rozumiemy jako sposob zachowania polegajacy na
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stanowczym, pewnym siebie wyrazaniu wiasnych opinii, a takze wiary we wlasne
umiejetnosci. AsertywnosSc jest wiec postawa, ktora przejawia sie:

e W wyrazaniu siebie, swoich uczu¢, przekonan i potrzeb,
e w reagowaniu na wymagania jakie wynikaja z kontaktow czlowieka z innymi ludzmi,
e W rozwigzywaniu roéznorodnych zadan oraz problemow zyciowych.

Cwiczenie 1

Zaznacz prawidtowe zakonczenie zdania. Osoba asertywna cechuje sie postawg, ktora
wyraza:

() przekonanie, Ze ma wiecej praw niz osoby, ktére nie potrafig by¢ asertywne.

() otwarto$é i szczero$¢ w wyrazaniu wtasnych pogladéw czy potrzeb.

() pewnos¢ siebie wynikajaca z przekonania o wtasnej wyzszosci nad innymi.

O stanowczo$¢ w odmawianiu wykonania polecen czy présb formutowanych przez

rozmowece.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.




Cwiczenie 2

Zaznacz cechy charakteryzujace osobe asertywna.
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Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Cztowiek asertywny to cztowiek, ktéry nie boi sie powiedzie¢ “nie”.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Co warunkuje asertywnosc¢?

AsertywnoS¢ nie jest umiejetnoscia, z ktora sie rodzimy. Proces stawania si¢ asertywnym
jest niezwykle dlugotrwaly i wymaga spetnienia kilku warunkow. Konieczne jest wiec:

1. nabycie odpowiedniej wiedzy o mozliwych i wlasciwych sposobach zachowania si¢
w kontaktach;



2. nauczenie si¢ i wy¢wiczenie umiejetnosci charakterystycznych dla asertywnego
reagowania i dziatania;

3. wyksztalcenie w sobie asertywnych przekonan i nastawien osobistych, ktore bedg
wyrazaty m.in:

e pozytywny stosunek do innych ludzi i uznanie ich praw;

e pozytywny stosunek do wlasnej osoby;

e uznanie wlasnych praw i gotowo$¢ do korzystania z nich;

» wiar¢ we wiasne mozliwosci i we wlasng skuteczno$¢ w realizowaniu zadan
zwiazanych z kontaktem z innymi ludZmi;

e wiare w umiejetno$c¢ radzenie sobie z wyzwaniami i zagrozeniami, jakie niosa ze sobg
kontakty z innymi ludZmi;

e uznanie i szacunek dla norm oraz zasad okreslajgcych spotecznie stosowne sposoby
radzenia sobie w kontaktach z innymi ludzmi.

Cwiczenie 3

Ocen prawdziwosé ponizszych sformutowan. Zaznacz P, jesli sformutowanie jest prawdziwe,
albo F - jesli jest fatszywe.

Zdanie Prawda Fatsz
Asertywno$c¢ to umiejetnosé nabyta. O O

Jednym z warunkdéw stania sie asertywnym jest
zrozumienie tego, co to znaczy by¢ asertywnym.

Przejawem asertywnosci jest pozytywny stosunek do
samego siebie.

Osoba asertywna nie potrafi radzi¢ sobie z zagrozeniami,
jakie wigza sie z kontaktami z innymi ludzmi.

O] OO
O] OO0

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.
Cwiczenie 4
Uzasadnij stusznos$¢ twierdzenia, ze asertywnos¢ to “sztuka bycia sobg”.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.



Charakterystyka cztowieka asertywnego

Efektem dtugiego procesu dochodzenia do asertywnosci jest wyksztatcenie w sobie cech
czlowieka asertywnego. Dwaj psychologowie, Jean Bear i Herbert Fensterheim, ktorzy
zajmuja si¢ zjawiskiem asertywnosci, uznali, ze taki cztowiek powinien posiadac cztery
istotne cechy. Ich zdaniem, cztowiek asertywny:

o Czuje sie¢ swobodnie w ujawnianiu samego siebie, co wiaze si¢ z posiadanym przez
niego poczuciem wiasnej tozsamosci i zdolnoscig do samo orientacji. Swymi stowami
i czynami nadaje nastepujgcy komunikat:

Oto ja. Oto, co czuje, mysle i czego chce.

» Potrafi komunikowac sie¢ z ludzmi na wszystkich poziomach - nie wazne czy to obcy,
przyjaciel, rodzina. Komunikacja ta jest zawsze uczciwa, otwarta, bezposrednia
i adekwatna.

« Ma aktywne nastawienie do zycia. Dazy do tego, czego chce. Nie czeka, zeby cos si¢
zdarzylo, sam powoduje, ze rozne rzeczy sie zdarzaja.

e Zachowuje sie w sposob, ktory sam szanuje. Jest Swiadomy wlasnych ograniczen
i akceptuje je. W przypadku kazdego podjetego dziatania, niezaleznie od tego czy
wygral, przegral, czy zremisowal, zachowuje szacunek dla samego siebie.

Cwiczenie 5

Uzupetnij tekst wybierajgc wtasciwe pojecia.

Cztowiek asertywny to cztowiek, ktory czuje sie‘ nieswojo [ ] ’I ‘ swobodnie [ ] ’

W ujawnianiu samego siebie. Umie‘ unikac ludzi | M komunikowac sie z ludzmi | ’na

wszystkich poziomach. W komunikacji jest zawsze‘ otwarty i uczciwy | ’ |

‘ kryty i matoméwny [ ] ’.Cechuje go‘ aktywne | ’I‘ pasywne [ | ’nastawienie do zycia.

W przypadku kazdego podejmowanego przez siebie dziatania, bez wzgledu na jego wynik

zachowuje‘ zimna krew [ | ’I‘ szacunek do siebie [ | ’

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Anni Townend



(( Jak doskonali¢ asertywno$é? Praktyczny podrecznik

asertywnosci dla menedzerow
Czy mam postawe asertywna? - test

1. Mam zwykle dobre samopoczucie.
2. Zwykle otwarcie wyrazam swoje uczucia w stosunku do innych.
3. Gdy podejmuje decyzje dotyczace innych, zwykle pytam ich
o0 zdanie.
. Zwykle stucham opinii innych i bior¢ je pod uwage.
. Zazwyczaj lubie wykonywac swoja prace.
. Zwykle rozwigzuje sytuacje konfliktowe otwarcie i bezposrednio.
. Zwykle znajduje konstruktywne rozwigzania problemow.
. Zwykle lubie wymienia¢ poglady z innymi osobami.
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Z reguly doceniam prace innych.
10. Ludzie czesto wyrazajg uznanie za to, co robie.
11. Zwykle lubi¢ angazowac si¢ w nowe zadania.
12. Zazwyczaj biore pod uwage potrzeby i pragnienia innych.
13. Przewaznie zadaje pytanie, jesli chce zebra¢ informacje.
14. Swoje zatozenia zwykle konfrontuje z ludzmi, ktorych one
dotycza.
15. Zwykle mowie ,przepraszam’, gdy popeinitem biad.
16. Bez trudu akceptuje fakt, ze ludzie czasami mowig mi ,nie”.
17. Przewaznie szanuje¢ innych ludzi niezaleznie od ich pogladow.
18. Chetnie przyjmuje na siebie odpowiedzialnosc.
19. Stale potrzebuje akceptacji ze strony otoczenia.
20. Zazwyczaj uwazam, ze jestem rowny innym.

Od 14 do 20 punktow

Ten wynik mowi o Twoim sposobie myslenia i odbieraniu samego
siebie oraz innych ludzi, a takze o Twoich statych zachowaniach
w stosunku do nich.

Od 7 do 13 punktow



Wynik Swiadczacy o tym, ze tak wiasnie cz¢sto mysSlisz o sobie oraz
o innych i zachowujesz si¢ w okreslony sposob. Jeste$ nieco ,w
i poza” tg postawa.

Od 0 do 6 punktow

Wynik sugeruje, ze rzadko tak myslisz o sobie oraz innych; rzadko tak
sie zachowujesz. To nie jest twoja postawa.

Zrédto: Anni Townend, Jak doskonalic asertywnosc? Praktyczny podrecznik asertywnosci dla menedzeréw, Warszawa 1996,
dostepny w internecie: https:/www.katarzynapluska.pl/wp-content/uploads/2017/06/.

Polecenie 1

Wykonaj test na asertywnosé. Sprawdz, w jakim stopniu twoja postawa to postawa
asertywna.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.
Polecenie 2

Na podstawie tekstu "Jak doskonali¢ asertywnos$c¢? Praktyczny podrecznik asertywnosci dla
menedzerow" wybierz trzy, twoim zdaniem, najwazniejsze przejawy postawy asertywnej
w stosunku do wtasnej osoby.




Asertywnosc¢

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE

Film dostepny pod adresem /preview/resource/R1Zzyf2HEEM5H

Film przedstawiajacy scenki sytuacyjne zwigzane z zachowaniami asertywnymi.
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Polecenie 3

Wymien trzy cechy osoby asertywnej. Wskaz, ktdéra z cech takiej osoby jest, twoim zdaniem,
najwazniejsza. Uzasadnij swoja odpowiedz.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.
Polecenie 4

Wyjasnij, w czym przejawia sie asertywna komunikacja.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.
Polecenie 5

Na podstawie obejrzanych scenek ustal, jakie korzysci daje zachowanie postawy asertywnej.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.


file:///preview/resource/R1Zzyf2HEEM5H

Techniki asertywne

O stopniu opanowania zdolnosci do bycia cztowiekiem asertywnym decyduje w duzej
mierze to, jak wygladaja nasze relacje z drugim cztowiekiem. To wtasnie w kontaktach
miedzyludzkich mamy mozliwos¢ ksztaltowania i doskonalenia naszej postawy asertywne;.
Jednym z jej elementow sg tzw. techniki asertywne. Oto kilka z nich:

e asertywna odmowa

Forma odmowy stosowana w sytuacji, gdy jesteSmy w stanie speini¢ oczekiwanie lub prosbe
naszego rozmowcy, ale odbytoby sie to kosztem naszych checi, dgzen lub interesow.
Asertywna odmowa jest elementem stanowienia praw, okresla pozycje i przedstawia jasna
decyzje dotyczgcg konkretnej sprawy. Jest stwierdzeniem czytelnym, bezposrednim,
uczciwym i stanowczym.

o ,zdarta plyta”

Technika ,zdartej ptyty” polega na ciggtym powtarzaniu raz wypowiedzianego zdania.
Stosujgc te technike, odmawiajgcy trzyma sie prawdziweji stanowczej asertywnej
odpowiedzi. Nie zmienia jej pod zadnym pozorem i powtarza ja tyle razy, ile to bedzie
konieczne.

e stawianie granic

Technika polegajaca na jasnym wytyczeniu granic, ktérych naszemu rozméwcy pod zadnym
pozorem nie wolno przekroczy¢. Stosujac te technike, redukujemy stres zwiazany

z relacjami z innymi ludzmi. Oszczedzamy sobie tez negatywnych odczu¢, gdybySmy
pozwolili, aby kto$ nas wykorzystat lub gdyby zmusit nas do zrobienia czegos, czego nie
chcemy zrobi¢. Dajemy jasny znak, ze potrafimy zadbac o siebie i swoje samopoczucie.

e zmiana oceny na opini¢

Technika polegajaca na zamianie w opini¢ formutowanej przez kogo$ oceny na nasz temat.
Czesto ciezko zaakceptowac formutowane przez kogo$ oceny na nasz temat. Niezgadzanie
sie z nimi, odpieranie argumentow i udowadnianie swoich racji moze doprowadzi¢ do
sytuacji konfliktowej. Zamiana takiej oceny na opini¢ uniemozliwia rozw¢j rodzacego sie
konfliktu.

» poszukiwanie krytyki

Technika polegajaca na zdobywaniu informacji majacych na celu modyfikacje w przysztosci
swojego zachowania czy postepowania. Stosowanie tej techniki wymaga, abySmy

w pierwszej kolejnosci zaakceptowali fakt, ze jesteSmy omylni i chcemy sie ulepszac. Tylko
w takiej sytuacji wyrazong pod naszym adresem krytyke potraktujemy nie jako zarzuty
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wobec nas samych, ale wobec okreslonych aspektow swego postepowania, badz sposobu

realizacji zadan.

Cwiczenie 6

stawianie granic

asertywna odmowa

zamiana oceny na opinie

poszukiwanie krytyki

,Zdarta ptyta”

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

( ( Barttomiej Stolarczyk

Potacz technike asertywna z odpowiadajacym jej opisem.

forma odmowy stosowana w sytuacji,

gdy jestesSmy w stanie spetnié
oczekiwanie lub prosbe naszego

rozmoéwcy, ale odbytoby sie to kosztem

naszych checi, dazen lub intereséw

technika polegajaca na zamianie
w opinie formutowanej przez kogos
oceny na nasz temat

technika polegajaca na ciggtym
powtarzaniu raz wypowiedzianego
zdania

technika polegajgca na jasnym
wytyczeniu granic, ktérych naszemu
rozmoéwcy pod zadnym pozorem nie
wolno przekroczy¢

technika polegajaca na zdobywaniu
informacji majacych na celu
modyfikacje w przysztosci swojego
zachowania czy postepowania

Naucz ich jak maja Cie traktowac. Praktyczny

podrecznik asertywnosci (fragment)
Swiety spokoj, niepewno$¢, tak naturalna potrzeba bycia w porzadku,
a moze lek przed poczuciem winy nakazaly Peterowi zgodzic¢ si¢ na



spelnienie prosby siedzgcego obok kolegi.

,NIE mam sily si¢ z tobg spierac, rob, jak chcesz” — odpart w koncu,
ulegajac kolejnym argumentom. Mgt poczuc¢ ulge, to w koncu nic
wielkiego. ,NIE warto spierac sie o tak blahe rzeczy, wlasciwie nic
mnie to NIE kosztuje, szkoda zycia, by udowadniac sobie, kto ma
racje” — pomyslat zapewne.

,OK” — odpart Peter. NIE wiedziat przeciez, ze jego zycie trwac
bedzie jeszcze tylko 4 minuty.

NIE wiedzial przeciez, ze ta nic NIE znaczaca zgoda kosztowac bedzie
zycie 109 osob — 100 pasazerow i 9 cztonkow zatogi samolotu DC-8§,
odbywajgcego rejs 621 z Montrealu do Los Angeles, ktorego Peter
Hamilton byt kapitanem.

Air Canada 621 na skutek zbyt wczesnego uruchomienia spojlerow
runat na ziemie.

15 lipca 1970 roku o 8:06 ta nic NIEznaczgca zgoda, chwila swietego
spokoiju, krotkotrwata korzySc¢ z zastosowania reguty ,madry
glhupiemu ustepuje’, odebrata zycie 109 osobom, odebrata spokoj
rodzinom ofiar. Dlaczego o tym pisze?

Zrédto: Barttomiej Stolarczyk, Naucz ich jak maja Cie traktowac. Praktyczny podrecznik asertywnosci (fragment), s. 111,
dostepny w internecie: http:/www.structum.pl/czytelnia-pdf-
op/Naucz_ich_jak_maja_Cie_traktowac_Praktyczny_podrecznik_asertywnosci_nauczt.pdf.



Cwiczenie 7

Zaznacz nazwe techniki asertywnej, do ktérej odwotuje sie tekst "Poznaj kogos, kto
potrzebuje Twojej pomocy".

stawianie granic

asertywna odmowa

o O O

,Zdarta ptyta”

() poszukiwanie krytyki
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.
Cwiczenie 8
Wyjasnij, w jaki sposdb mozna odpowiedzie¢ na pytanie zadane przez autora na koncu tekstu
zrédtowego "Poznaj kogos, kto potrzebuje Twojej pomocy?".

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Stowniczek
asertywnosc¢

forma komunikacji miedzyludzkiej wyrazana poprzez przyjmowanie postawy polegajacej
na wyrazaniu wlasnego zdania oraz wiasnych emocji w sposob bezposredni i otwarty,
ktory nie narusza praw i godnosci drugiego cztowieka

techniki asertywne

dziatania umozliwiajace cztowiekowi bycie asertywnym
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