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W potocznym rozumieniu asertywnos¢ oznacza umiejetno$¢ mowienia ,nie”. Jednak

w rzeczywistosci umiejetnos¢ odmowy to tylko jedna z wielu cech cztowieka
asertywnego. Z reguly taka osoba nie boi si¢ wyraza¢ swojego zdania, potrafi reagowac
na krytyke, cieszy¢ si¢ z komplementow i jest przekonana o swojej wartosci. Wynika

z tego, ze aby by¢ prawdziwie asertywnym, trzeba mie¢ gleboko zakorzenione
poczucie wlasnej wartosci - w przeciwnym przypadku cztowiek moze nauczy¢ sie

reakcji asertywnych, jednak bedzie mu bardzo trudno wprowadzic je w zycie.

Twoje cele

e Wyjasnisz, czym jest asertywnosc.
e Scharakteryzujesz postawe asertywnag, ulegla i agresywna.

e Ocenisz znaczenie asertywnoS$ci w zyciu cztowieka.

Dla zainteresowanych



https://zpe.gov.pl/b/PO5i1dey1
https://zpe.gov.pl/b/PoTKzXQzI
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Przeczytaj

Zachowania asertywne wynikajg z przeswiadczenia, ze kazdemu cztowiekowi

przystuguje prawo do zaspokajania potrzeb. Powinno si¢ zatem darzy¢ szacunkiem nie
tylko siebie, ale tez innych ludzi. To pozytywne nastawienie okresla si¢ w jezyku

specjalistycznym mianem pozycji psychologicznej ,ja jestem OK i ty jeste§s OK”

Pozycje psychologiczne charakteryzujg stosunek ludzi do samych siebie i do

otoczenia.

Podstawowym warunkiem bycia asertywnym jest polubienie, a nawet pokochanie
siebie. Nie ma to nic wspolnego z zarozumialstwem czy egoizmem - juz Erich Fromm

mowil, ze:

’7 Erich Fromm
O sztuce milosci

(...) egoizm i mitoS¢ wilasna nie tylko nie sg tym samym, ale s wrecz
przeciwstawne. Egoista kocha siebie (...) za malo; w rzeczywistosci
nienawidzi siebie. (...) Prawda jest, ze egoisci nie potrafig kochac

innych, ale nie potrafig tez kochac siebie samych.

Zrédto: Erich Fromm, O sztuce mitosci, tum. Aleksander Bogdariski, Poznar 2003, s. 68.

Pozycja ,ja jestem OK i ty jestes OK” oznacza sympati¢ do innych ludzi, szacunek do

nich i uznawanie ich praw - podstawg jest jednak sympatia do siebie.

,7 Erich Fromm
O sztuce milosci

Moije wiasne ja musi by¢ w rOwnym stopniu, jak inny cztowiek,

obiektem mojej mitoSci.

Zrédto: Erich Fromm, O sztuce mitosci, ttum. Aleksander Bogdanski, Poznan 2003, s. 68.
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Jesli nie kochamy samych siebie, to jak mamy kochac¢ innych i jak inni majg nas kochac?
Tak wiec uczgc sie asertywnosci, nalezy zaczac¢ od siebie. Nie oznacza to ignorowania
innych czy niebrania pod uwagg ich potrzeb i pragnien - jednak pierwszym,
niezbednym krokiem prowadzacym do bycia asertywnym wobec innych jest bycie
asertywnym wobec siebie.

Asertywnosc¢ zwigzana jest gteboko z poczuciem wilasnej godnosci. Jeden z klasykow

treningu asertywnosci, Herbert Fensterheim, udziela nastepujacej rady:

,7 Herbert Fensterheim

Jesli masz watpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne, sprawdz,
czy cho¢by odrobine zwieksza ono Twoj szacunek do siebie. Jesli tak,
jest to zachowanie asertywne. Jesli nie - nie jest to zachowanie

asertywne.

Zrédto: Herbert Fensterheim. Cytat za: Maria Krol-Fijewska, Trening asertywnosci, Warszawa 1993.

Podstawowym warunkiem zachowan asertywnych jest szczeroS$¢. Jesli chcesz by¢
czlowiekiem asertywnym, powinienes mowic¢ wprost, o czym myslisz i czego chcesz,
nie mozesz kltamac. OczywiScie asertywnosc¢ jest zmienna i zalezy od okoliczno$ci -
czasem latwo wyrazac uczucia czy upomniec si¢ o swoje prawa, a czasem nie - sa

sytuacje, w ktorych szczere wyrazanie wlasnych uczuc przeraza nas.

Asertywnosc¢ a ulegtosc i agresja

Nie kazdy z nas przeswiadczony jest o tym, ze wszyscy, wiacznie z nim, sg ,w
porzadku”. Okres$lajac postawy wobec siebie i innych, ludzie mogg bowiem dojs¢ do
nastepujacych wnioskow: Jestem inteligentny, Jestem glupi, Jestem sympatyczny, Nie
jestem w stanie nikogo skrzywdzic¢, Jestem beznadziejny, Nikt mnie nie kocha, Ludzie

sg zIi, Zawsze znajdzie sig ktos, kto mi pomoze itd.

Whnioski te wigzg si¢ z konkretnymi postawami, jakie mozemy przyjmowac wobec

siebie i innych.

Asertywno$¢



AsertywnoSc to respektowanie wiasnych praw przy rownoczesnym
respektowaniu praw innych (,ja jestem OK i ty jestes OK”").

Agresja

Uleglosé¢

Odrzucenie uleglosci i agresji przy jednoczesnym stosowaniu zasad zachowan

asertywnych sprawia, ze stajemy si¢ posiadaczami konkretnych praw.

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

Stownik

agresja

postawa w komunikacji; respektowanie wlasnych praw, a lekcewazenie praw

innych



asertywna odmowa

jasne, czytelne, bezposrednie, uczciwe i stanowcze powiedzenie ,nie”; oprocz
stowa ,nie” w odmowie, powinna znalez¢ si¢ jasna informacja o tym, jak

zamierzamy postgpic

asertywnosc¢

okreslenie i wyrazanie wiasnego zdania oraz bezpoSrednie wyrazanie emocji
i postaw w granicach nienaruszajgcych praw i psychicznego terytorium innych
0soOb oraz wilasnych, bez zachowan agresywnych, a takze obrona wtasnych praw

w sytuacjach spotecznych

pozycja psychologiczna

stosunek, ktory jednostka przyjmuje wobec samej siebie i otoczenia

ulegtosé

postawa w komunikacji; respektowanie praw innych i lekcewazenie wtasnych



Gra interaktywna

Polecenie 1

Grajac w gre zwréc¢ uwage na cechy charakterystyczne dla poszczegdélnych postaw.

Test

Sprawdz swoja wiedze o asertywnosci o postawach

Poziom trudnosci: Limit czasu:

tatwy /7 min

Twaj ostatni wynik:

Uruchom

Cwiczenie 1

Woybierz przyktad sytuacji konfliktowej, ktéra miata miejsce w twojej klasie. Przeanalizuj,

jakimi postawami wykazali sie uczestnicy tej sytuacji.




Cwiczenie 2

Zajmij stanowisko: czy asertywnym mozna by¢ w kazdej sytuacji? Swoje zdanie uzasadnij

minimum dwoma argumentami.




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: ® ) @

Cwiczenie 1

Wskaz prawdziwe stwierdzenia na temat asertywnosci.

Osoba asertywna nie troszczy sie o dobro i uczucia innych.

Osoba asertywna ktamie na temat swoich uczué, aby osiggna¢ wtasne cele.

Podstawowym warunkiem bycia asertywnym jest samoakceptacja.

Osoba asertywna darzy szacunkiem nie tylko siebie, ale tez innych ludzi.

O 0o 0O O

Asertywne podejscie zaktada, ze kazdemu cztowiekowi przystuguje prawo do
zaspokajania swoich potrzeb.

O




Cwiczenie 2 @)

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

,’ Matgorzata Dobrowolska
Asertywnosc¢ jako wskaznik spojnosci wybranych
grup zawodowych

Gtoéwna idea treningu asertywnosci dotyczy obrony wtasnych praw

Z rownoczesnym poszanowaniem praw innych ludzi, poszanowania
godnosci wtasnej i godnosci innych (...). Zatem idac tg drogg, mozna
wyodrebni¢ dwa typy asertywnosci: asertywnosc typu Li asertywnosc
typu T. Pierwsza (...) charakteryzuje osoby, przywigzujace nadmierng
uwage do poszanowania praw przede wszystkim innych oséb. Druga,
odwrotnie, charakteryzuje jednostki zainteresowane gtéwnie
witasnymi prawami, lekcewazace lub nie przywiazujace zbyt duzej

uwagi do praw innych ludzi.

LEK TUPET

asertywnosc typu L pozadana pewnosc siebie asertywnosc typu T

Zrédto: Matgorzata Dobrowolska, Asertywnosc jako wskaznik spéjnosci wybranych grup zawodowych, s. 67,

dostepny w internecie: humanum.org.pl [dostep 29.07.2020].

Stwierdzenie Prawda Fatsz
Asertywnosc typu L jest charakterystyczna dla osob O O
niesmiatych z deficytami umiejetnosci spotecznych.
Osoby z asertywnosciag typu T moga by¢ okreslane jako O O
,hadasertywne”.
Przedstawiony tekst dotyczy tak zwanego O O

trojbiegunowego modelu asertywnosci.



Cwiczenie 3

Zapoznaj sie z grafika i wykonaj ¢wiczenie.

MUSISZ MNIE
NAUCZYC _
/JAK BYC
ASER —

TYWNYM!

Asertywnos¢, psychologodnowa.pl [online, dostep: 29.07.2020].

Zrédto: tylko do uzytku edukacyjnego.

Podaj, jakie dwie postawy zostaty zaprezentowane na rysunku.

1.‘

2.‘




Cwiczenie 4 Q®

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

1) Odwaz sie by¢ asertywnym!
Asertywnos$c¢ to wyuczone zachowanie i styl myslenia. Wszyscy
rodzimy sie asertywni. Pomys| o dziecku. Dzieci ptacza, gdy czegos
chca. Z czasem dopasowujg swoje zachowanie do sygnatow, ktore
otrzymuja ze Srodowiska. Doktadniej moéwiac, sg to sygnaty
i odpowiedzi naptywajgce od rodziny, rowiesnikow, kolegdw z pracy
i autorytetéw. Na przyktad, jezeli Twoja rodzina lub grupa réwiesnicza
rozwigzywata konflikty krzyczac lub spierajac sie, mogtes nauczyc¢ sie
rozwigzywac konflikty wtasnie w taki sposéb. Podobnie, jezeli Twoja
rodzina nauczyta Cie, ze nalezy zawsze zadowalac innych zanim
zadowolisz siebie, moze by¢ Ci ciezko asertywnie wyraza¢ wtasne
potrzeby. Jeszcze inny przyktad dotyczy sytuacji, gdy Twoja rodzina
lub rowiesnicy sg przekonani, ze nie nalezy wyraza¢ negatywnych
emocji i wysmiewaja Cie lub ignoruja, kiedy to robisz. Wéwczas

bardzo szybko nauczysz sie niewyrazania emocji.

Zrédto: Odwaz sie by¢ asertywnym!, dostepny w internecie: centrum-poznawcze.pl [dostep 29.07.2020].

Podaj nazwe rodzaju socjalizacji, ktéra ma wptyw na ksztattowanie asertywnych postaw

dorostego cztowieka.




Cwiczenie 5 Q®

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

,’ Magdalena Linke
Cudowne siowo , nie’. Naucz sie odmawiac, a

bedziesz zdrowszy i szczesliwszy

Taki, ktéry potrafi zachowywac sie w zgodzie ze sobg, dba¢ o swoje
prawa i otwarcie wyraza¢ swoje mysli, uczucia i potrzeby.

| jednoczesnie szanuje prawa innych osoéb. To cztowiek, ktory

w relacjach z innymi zaktada partnerstwo i uznaje zasade ,jestem tak
samo wazny, jak ty”. Nie ucieka sie do manipulacji, nie ocenia. Jesli cos$
mu nie pasuje, méwi o tym wprost, odnoszac sie do faktéw i swoich
odczuc. Jesli sam jest manipulowany lub krytykowany, potrafi
zareagowac. Nie pozwala sie traktowac przedmiotowo i nie tkwi

w sytuacjach i uktadach, ktore sg dla niego krzywdzace lub

niekomfortowe.

Zrédto: Magdalena Linke, Cudowne stowo ,nie” Naucz sie odmawiac, a bedziesz zdrowszy i szczesliwszy, dostepny w

internecie: weekend.gazeta.pl [dostep 29.07.2020].

Rozstrzygnij, czy cztowiek asertywny jest egoista. Swoje zdanie uzasadnij.

Rozstrzygniecie] tak v

Uzasadnienie:




Cwiczenie 6 Q®

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

,’ Katarzyna Brejnakowska
Jak by¢ asertywnym? - Trening asertywnosci
Rozumienie, czym jest asertywnosc, daje Ci wybor czy by¢
asertywnym czy nie. Bycie asertywng osobg nie oznacza, ze musisz
okazywac asertywnos¢ w kazdej sytuaciji. (...) Na przyktad, kiedy
podczas wizyty w barze, kiedy ktorys z gosci zachowuje sie
agresywnie, Twoja asertywna odpowiedz moze nie by¢ najlepszym
rozwigzaniem (...). W tym przypadku mozesz doj$¢ do wniosku,

ze pasywne zachowanie bedzie najkorzystniejsze.

Zrédto: Katarzyna Brejnakowska, Jak byc¢ asertywnym? - Trening asertywnosci, dostepny w internecie:

psychoterapiacotam.pl [dostep 29.07.2020].

Wyjasnij, dlaczego cztowiek asertywny nie zawsze powinien korzystac¢ z tej umiejetnosci.




Cwiczenie 7 @

Zapoznaj sie z grafika i wykonaj ¢wiczenie.

o

ASERTYWNOSC

ULEGLOSC AGRESJA

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

Wyjasnij symbolike zamieszczenia na rysunku postawy asertywne;.

Cwiczenie 8 @

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

1) Czy jestem asertywny?
- Niestety, przepraszam, ale naprawde chyba nie dam rady przyjs¢ na

to spotkanie. Dlaczego informujesz mnie o tym tak pézno?

Zrédto: Czy jestem asertywny?, dostepny w internecie: wuppoznan.praca.gov.pl [dostep 29.07.2020].

Wyjasnij, dlaczego ponizszej odpowiedzi nie mozna uznac za odpowiedz asertywna.




Cwiczenie 9 @

Zapoznaj sie z tekstem i wykonaj ¢wiczenie.

” Katarzyna Brejnakowska
Jak by¢ asertywnym? - Trening asertywnosci
1. Zdarta ptyta

W asertywnosci tak jak i w wielu innych dziedzinach najwazniejsza
jest konsekwencja w dziataniu. Czesto spotkamy sie z sytuacjga,

w ktorej jednorazowa odmowa nie wystarczy. Co wtedy zrobi¢? Czy
powinnismy za kazdym razem odpowiadac ,nie”, gdy tylko zostaniemy
zapytani o doktadnie te samg sprawe? Z pomocg przychodzi tak zwana
y2technika zdartej ptyty”. Polega ona na powtarzaniu kilkukrotnie, do

skutku, doktadnie takiego samego komunikatu.

Jesli raz odmowimy pozostania w pracy po godzinach, a szef

w dalszym ciggu przez kilka kolejnych dni zwraca sie do nas z t3 samg
prosba, za kazdym razem, tak jak zdarta ptyta, powtarzamy (w sposéb
grzeczny, acz stanowczy) ten sam komunikat, na przyktad ,Nie moge
zosta¢ w pracy dtuzej, mam inne plany. Zajme sie tym tematem jutro

po przyjsciu do pracy”.
2. Mistrz jujitsu

Ta technika zawdziecza swojg nazwe oczywiscie wschodnim sztukom
walki. Jej kluczowym punktem jest wykorzystywanie w rozmowie
argumentow, ktére zostaty uzyte przez rozmoéwce, a nie
przeciwstawianie sie im lub uleganie im. Dla przyktadu - gdy kolega

Z pracy prosi nas, abySmy zastgpili go w biurze i przywotuje sytuacje,

w ktorej to on zastapit nas na nasza prosbe, mozemy odpowiedziec



,Pamietam Twojg pomoc i w dalszym ciggu jestem Ci bardzo za nig
wdzieczny. Nie moge jednak zostac za Ciebie w biurze, poniewaz mam

juz inne plany i nie moge ich przetozyc¢”.

3. Jestem stoniem

Technika bardzo ciekawa, ale co najwazniejsze, skuteczna. Technika
jestem stoniem, polega na tym, ze przy trudnej odmowie pomocne
okazuje sie wyobrazenie sobie, ze jest sie stoniem - wielkim,
kroczacym powoli spokojnym krokiem, widocznym i pewnym siebie,

ale jednoczesnie tagodnym.

Zrédto: Katarzyna Brejnakowska, Jak byc asertywnym? - Trening asertywnosci, dostepny w internecie:

psychoterapiacotam.pl [dostep 29.07.2020].

Wyjasnij, jakich zachowan pozadanych z punktu widzenia asertywnosci moze wycéwiczyc

kazde z podanych ¢wiczen z tzw. treningu asertywnosci.




Dla nauczyciela

Autorka: Malgorzata Krzeszowska

Przedmiot: wiedza o spoteczenstwie

Temat: Asertywnos¢

Grupa docelowa: 1l etap edukacyjny, liceum, technikum, zakres podstawowy

Podstawa programowa:

Zakres podstawowy

I. Cztowiek w spoleczenstwie.

Uczen:

9) wyjasnia zasady zachowan asertywnych; podaje przyklady stosowania zwrotow

asertywnych i przedstawia wynikajgce z tego korzySci.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji;

kompetencje cyfrowe;

kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie;

kompetencje obywatelskie.

Cele operacyjne:

Uczen:



e wyjasnia czym jest asertywnosc;
e omawia cechy charakterystyczne dla postaw asertywnej, uleglej i agresywnej;

e ocenia znaczenie asertywnosci w zyciu cztowieka.

Strategie nauczania:

e konstruktywizm.

Metody i techniki nauczania:

e metoda pytan;
e r0Zmowa nauczajaca;
e metoda kuli Snieznej;

e dyskusija;

Formy zajec:

e praca indywidualna;

praca w parach;

praca w grupach;

praca catego zespotu klasowego.
Srodki dydaktyczne:

e komputery z glo$nikami i dostepem do internetu, stuchawki;
e zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

e tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda.
Przebieg zajec:

Faza wstepna



1. Nauczyciel przedstawia temat lekcji: ,Asertywnosc¢” i omawia cele zajec.

2. Uczniowie w parach opracowujg mapy mysli zwigzane z przedstawionym tematem.
Wybrana para przedstawia swoje propozycje i zapisuje je na tablicy. Pozostali

uczniowie odnoszg si¢ do tych sugestii, uzupetniajgc je o swoje pomysty.

Faza realizacyjna

1. Uczniowie w parach definiuja pojecie asertywnosci. Nastepnie tacza sie¢ w czworki
i 6semki pracujace dalej nad definicjg. Na koniec wspolnie wybieraja najlepsza
definicje.

2. Uczniowie indywidualnie zapoznaja si¢ z trescig w sekcji ,Przeczytaj” i zapisujg
w zeszycie minimum pie¢ pytan do tekstu. Uwaga: kazde z pytan musi rozpoczynac si¢
od stowa ,dlaczego”. Nastepnie spacerujg po klasie i na umowiony sygnat szukaja kogos

do pary, zadajg i odpowiadaja na pytania sformulowane podczas czytania tekstu.

3. Uczniowie grajg w grg interaktywng w parach. Nastepnie omawiajg pytania, ktore

sprawity im trudnosc.
4. Chetne/wybrane osoby porOwnuje postawy asetywna, uleglg i agresywng.
Dyskutanci zwracaja przy tym uwage na znaczenie asertywnosci dla zdrowia

psychicznego cztowieka. Na koniec wybrana osoba podsumowuje rozmowe.

5. Nastepuje dyskusja: czy asertywnym mozna by¢ w kazdej sytuacji? Po zakonczeniu

dyskusji wnioski wpisuja w ¢wiczeniu 2 do multimedium.

Faza podsumowujaca

1. Uczniowie wykonujg ¢wiczenia 6-8.

2. Wybrane /chetne osoby wypowiadaja si¢ na temat tego, co byto dla nich

najwazniejsze w trakcie zaje¢. Nauczyciel moze wystawic oceny za aktywnoSc.



Praca domowa:

Wykonaj pozostate e-¢wiczenia.

Materialy pomocnicze:

Agnieszka Wrobel, Asertywnosc¢ na co dzien, Warszawa 2011.

Matgorzata Dobrowolska, Asertywnosc jako wskaznik spojnosci wybranych grup

zawodowych, humanum.org.pl.

Odwaz sie by¢ asertywnym!, centrum-poznawcze.pl.

Katarzyna Brejnakowska, Jak by¢ asertywnym? - Trening asertywnosci,

psychoterapiacotam.pl.

Wskazowki metodyczne opisujace rozne zastosowania multimedium:

Multimedium moze stuzyc¢ jako pomoc do przygotowania si¢ do lekcji powtorkowe;.



