Asertywnosc, agresja, ulegtosc —
jak rozpoznac i jak reagowac?

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zajeé zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
dostosowujgc go do potrzeb i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 5. [uczen] omawia pojecie postawy asertywnej; adekwatnie do
sytuacji korzysta z asertywnosci; odrdznia, czym jest postawa asertywna,
a czym agresywna i ulegta. Koncentruja sie na pytaniu wiodgcym:

»<Jak dba¢ o dobrostan psychiczny i emocjonalny, w tym poczucie wtasnej
wartosci i skutecznosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI.

I
@J@ Pojecia kluczowe: postawa asertywna, agresja, ulegtos¢, komunikat ,ja"
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@ Cel gtéwny

Uczen rozumie, czym jest postawa asertywna, odréznia jg od postawy
agresywnej i ulegtej oraz potrafi w adekwatny sposoéb korzystaé
z asertywnosci w sytuacjach codziennych, dbajgc o zdrowie swoje i innych.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
* wyjasnia, czym jest postawa asertywna;
e wymienia cechy postawy asertywnej, agresywnej i ulegtej oraz
dostrzega réznice pomiedzy nimi;
» tlumaczy znaczenie asertywnosci w dbaniu o swoje samopoczucie;
» podaje przyktady sytuaciji, w ktorych postawa asertywna jest potrzebna;
» stosuje w rozmowie elementy komunikatu asertywnego;
e wyraza wiasne zdanie z zachowaniem szacunku do rozmowcy;
» potrafi zaproponowacé konstruktywne rozwigzanie konfliktu bez uzycia
przemocy.

Postawy
Uczen:
» jest gotow do obrony wtasnych granic w sposéb spokojny i kulturalny;
e szanuje prawo innych do odmiennego zdania;
» dba o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne poprzez unikanie sytuacji
ryzykownych.

Formy pracy

e praca indywidualna;
 praca w parach;
e praca w grupach.

— 2 Zdrowie psychiczne




Metody pracy

* metody podajgce: pogadanka;
» analizowanie i rozwigzywanie problemow: burza mdézgow;
» wchodzenie w role: scenki.

Pomoce dydaktyczne

» prezentacja multimedialna;

» karta pracy ,Analiza postaw”,

» scenki do ¢wiczenia komunikatu ,ja";

o komputer, rzutnik, tablica interaktywna.

@ Ewaluacja osiggniec

» obserwacja aktywnosci uczniow w parach i grupach;
» dyskusja refleksyjna.
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Wprowadzenie

Nauczyciel zapisuje na tablicy temat lekcji i odczytuje go na gtos:
Asertywnosgé, agresja, ulegtosé — jak rozpoznaé i jak reagowac?

Nastepnie prezentuje uczniom cele lekcji. Méwi:

,Dzisiaj porozmawiamy o asertywnosci. To wazny temat, ktéry ma
ogromne znaczenie dla naszego codziennego zycia, relacji z innymi i, co
najwazniejsze, dla nas samych. Podczas zaje¢ dowiecie sig, co oznacza
bycie asertywnym. Zastanowimy sie, jak odrézni¢ postawe asertywng od
postawy agresywnej i ulegtej. Zobaczymy, ze asertywnos¢ to nie tylko
umiejetnos¢ mowienia nie, ale przede wszystkim sztuka wyrazania swoich
mysli, uczuc i potrzeb w sposéb szczery, otwarty i z szacunkiem dla
innych”.

Nauczyciel rozpoczyna rozmowe kierowang, pyta, kto wie, czym jest
asertywnos$c¢. Moze zadaé pytania pomocnicze:

Jak mozna powiedziec ,nie” tak, zeby nie obrazi¢ drugiej osoby?
Jak zareagowac, gdy ktos nas ztosci lub rani stowami?

Co mozna powiedzie¢, jesli cos nam sie nie podoba?

Co zrobi¢, jesli ktos zmusza nas do czegos, na co nie mamy ochoty?

Nauczyciel wyjasnia uczniom, co to znaczy by¢ asertywnym. Mowi:
JAsertywnos¢ to umiejetnos¢ mowienia o swoich potrzebach i uczuciach
w sposob spokojny i szanujgcy innych ludzi”.

Cwiczenie — trzy postawy

Nauczyciel wybiera trzech uczniow do odegrania scenki. Po cichu instruuje
ich, co majg powiedzie¢ (moze tez da¢ im karteczki z ich kwestiami).
Nastepnie prosi klase o obserwacje reakcji, ktére przedstawig uczniowie.
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Scenka: Nauczyciel po kolei podchodzi do kazdego z uczniéw i mowi:
,0ddaj mi swoj dtugopis”.

Uczen A (méwi smutnym gtosem): Prosze... Masz, chociaz go potrzebuije.
Uczen B (krzyczy): Nie! Nie oddam ci! Sam sobie kup!

Uczen C (méwi spokojnie, pewnym gtosem): Nie moge ci daé dtugopisu, bo
sam go teraz potrzebuje. Rozumiem, ze chcesz cos$ zapisac, ale moze ktos
inny ma zapasowy dtugopis i bedzie mdgt ci go pozyczy¢.

Po kazdej odpowiedzi nauczyciel pyta klase:
» Co mogta czué osoba, ktéra odpowiadata w ten sposob?
» Co mogta czuc osoba, ktdéra prosita o dtugopis?
» Czy taka odpowiedz pomogta rozwigzac¢ problem, czy raczej go
utrudnita?

Nastepnie nauczyciel omawia postawy uczniéw (wspierajac sie slajdami
z prezentacji dotgczonej do scenariusza: Postawa agresywna, Postawa
ulegta, Postawa asertywna, Czym réznig sie te trzy postawy?).

e Analiza postaw

Nauczyciel zaprasza uczniéw do pracy w parach. Kazda z nich otrzymuje
karte pracy ,Analiza postaw”.

Nauczyciel ttumaczy przebieg éwiczenia, mowi:

@ ,Dostaniecie rozne odpowiedzi do kazdej sytuacji. Waszym zadaniem
bedzie dopasowac je do odpowiednich postaw: ulegtej, agresywnej
i asertywnej. Kiedy skonczycie, wspdlnie porozmawiamy o Waszych
wyborach i zastanowimy sie, czym te postawy sie réznig”.

Uczniowie w parach uzupetniajg tabele. Nastepnie cata klasa wspdlnie

analizuje zaproponowane odpowiedzi. Nauczyciel omawia wybrane
przyktady. Podkresla, ze:
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» Postawa ulegta sprawia, ze sami czujemy sie zle i inni mogg nas nie
szanowac.

» Postawa agresywna rani innych i niszczy relacje.

» Postawa asertywna jest najzdrowsza — bo szanujemy siebie i innych,
a jednoczesnie jasno méwimy, czego chcemy i czego nie chcemy.

Cwiczymy asertywnosé

Nauczyciel zaprasza uczniow do wspdlnej analizy nastepujgcej sytuacji:
Podczas przerwy w szkole kilku kolegow namawia cie, zeby wejs¢ po
schodach na dach, na ktéry nie wolno wchodzi¢. Méwia: ,Chodz, bedzie
super, nie badz tchérzem”.

Pytania do ucznidw:
» Jakie zagrozenia niesie ta sytuacja?
» Jak postagpilibyScie w takiej sytuacji?
e Co nalezy powiedzie¢ kolegom?

Nauczyciel po wystuchaniu odpowiedzi uczniéw podaje przyktad
asertywnej odpowiedzi:

Nie wchodze tam, bo to niebezpieczne. Chodzmy na boisko, tam tez
mozemy sie swietnie sie bawigé.

Komunikat ,ja” — na czym polega asertywna
odpowiedz?

Nauczyciel wyswietla slajd Komunikat ,ja” i komentuje:
,O0dpowiadajgc innym i zachowujac postawe asertywng, nalezy uzywacé

komunikatu ,ja". Jest to sposéb méwienia o swoich uczuciach, potrzebach

i opiniach w sposéb spokojny, szczery i odpowiedzialny, bez obwiniania
innych. Dzieki niemu mozemy powiedzie¢, co czujemy, co ham
przeszkadza lub czego potrzebujemy, nie krzywdzac innych oséb.
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Druga osoba lepiej moze wtedy lepiej zrozumie¢ nasze emocje i nasz punkt
widzenia, a rozmowa nie zamienia sie w ktétnie”.

Nauczyciel dzieli uczniéw na mate grupy (po 4-5 o0so6b). Kazda z nich
otrzymuje opis jednej scenki. Zadaniem grup jest wymyslenie asertywnej
odpowiedzi z uzyciem komunikatu ,ja" oraz zastanowienie sie nad drugim
pytaniem dotgczonym do kazdej ze scenek. Nastepnie grupy prezentuja
swoje odpowiedzi.

Sytuacja 1. Oddaj swoje miejsce
Podczas wycieczki szkolnej Ania siedzi w autokarze przy oknie. Kolezanka
podchodzi i méwi: ,Przesigdz sie, bo ja chce siedzie¢ tutaj”.

Pytania do ucznidw:
» Jak Ania moze odpowiedzieé, zeby wyrazi¢ swoje zdanie i nie pokidcic
sie z kolezanka?
» Wyobrazcie sobie, ze styszycie od kogos takg odpowiedz. Czy
powinnismy nadal naciskac, czy uszanowac decyzje tej osoby?

Sytuacja 2. Pozycz mi swoje nowe rzeczy
Kolega prosi Bartka o pozyczenie nowego komiksu. Mowi: ,Tylko na chwile,
obiecuje, ze nic sie nie stanie”. Bartek wie, ze kolega czesto niszczy rzeczy.

Pytania do uczniéw:
» Jak Bartek moze odmowié, zeby nie urazic¢ kolegi?
» Wyobrazcie sobie, ze styszycie od kogos takg odpowiedz. Czy
powinnismy nadal naciskac, czy uszanowac decyzje tej osoby?

Sytuacja 3. Dotacz do naszej druzyny

Podczas gry w pitke nozng grupa kolegéw proponuje Michatowi, zeby do
nich dotgczyt, ale razem z nimi na zto$¢ nie podawat pitki jednemu

z chtopcéw. Michat jest przeciwny takiemu zachowaniu.
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Pytania do ucznidw:
» Jak Michat moze odmowi¢, zeby jego odpowiedz byta asertywna
i zniechecita kolegéw do takiego zachowania wobec innego ucznia?
» Wyobrazcie sobie, ze styszycie od kogos takg odpowiedz. Czy
powinnismy nadal namawia¢ te osobe, czy uszanowac, ze ma swoje
zdanie?

Sytuacja 4. Nie chce w tym uczestniczy¢

Podczas przerwy kilka kolezanek zaczyna wysmiewac innych uczniow.
Zapraszajg Zosie, zeby do nich dotgczyta. Dziewczynce nie podoba sie to,
co robig kolezanki.

Pytania do ucznidw:
» Jak powiedzie¢ ,nie” w sposdb spokojny, nie wywotujgc ktotni
z kolezankami?
» Wyobrazcie sobie, ze styszycie od kogos takg odpowiedz. Czy
powinnismy nadal namawiaé te osobe, czy uszanowac, ze ma swoje
zdanie?

Jak chroni¢ siebie i innych? — podsumowanie lekgciji

Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel zadaje klasie pytania:

» Czego dowiedzieliscie sie dzisiaj o asertywnosci?

» W jakich sytuacjach w szkole moze wam sie przyda¢ bycie
asertywnym(-ng)?

» Czy bycie asertywnym(-ng) jest trudne? Czy lepiej przyja¢ postawe
ulegta albo agresywnga?

» Jak mozemy pomagac sobie nawzajem, kiedy kto$ ma problem
z powiedzeniem ,nie"?

Nauczyciel podkresla, ze bycie asertywnym to sposob, aby chroni¢ siebie
i innych — bo méwimy jasno, co czujemy i czego chcemy, a jednoczes$nie
okazujemy szacunek.
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Sposoby dostosowania przebiegu zajec
w zakresie uczniow ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi

e uproszczenie jezyka i instrukcji — stosowanie krotkich, jednoznacznych
polecen, powtarzanie najwazniejszych informaciji;

» wsparcie wizualne — uzycie obrazkow, symboli, schematéw oraz
kolorowego oznaczenia postaw (ulegta — niebieski, agresywna —
czerwony, asertywna — zielony);

e praca w parach lub matych grupach — umozliwienie wsparcia
rowiesniczego i modelowania zachowan;

» wydtuzenie czasu na wykonanie zadan — uwzglednienie potrzeb
ucznidw wymagajgcych wiecej czasu na przetwarzanie informac;ji
i odpowiedzi;

» wsparcie nauczyciela lub asystenta — pomoc w czytaniu polecen,
wyjasnianiu trudniejszych stéw i moderowaniu dyskusji;

» elastyczne formy odpowiedzi — uczniowie mogg odpowiadac ustnie,
pisemnie lub poprzez gesty/rysunki w zaleznos$ci od swoich
mozliwosci.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Scenariusz zaje¢ koncentruje sie na rozwijaniu u uczniow umiejetnosci
rozpoznawania réznych postaw — asertywnej, agresywnej i ulegtej — oraz
na ksztattowaniu postawy asertywnej. Uczniowie analizujg codzienne
sytuacje, w ktérych te postawy moga sie pojawié, a nastepnie ¢wicza
wtasciwe reakcje poprzez odgrywanie scenek, prace w parach i dyskusje.
Waznym elementem jest takze nauka formutowania komunikatow ,ja”,
ktére pozwalajg wyrazaé swoje potrzeby i uczucia w sposob jasny

i szanujacy innych.
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Podczas zaje¢ nauczyciel powinien tworzy¢ atmosfere otwartosci

i bezpieczenstwa, wspierac¢ uczniéw w refleksji nad konsekwencjami
wtasnych zachowan oraz wzmacnia¢ pozytywne przyktady. Warto zwracac
uwage na réznorodne potrzeby uczniéw — dostosowywac tempo pracy,
dawacé czas na przemyslenie odpowiedzi i umozliwia¢ rézne formy
aktywnosci. Podsumowanie lekcji powinno podkreslac, ze postawa
asertywna sprzyja rozwigzywaniu konfliktéw, budowaniu zdrowych relacji

i dbaniu o wtasny dobrostan psychiczny.

Realizujac tresci zawarte w scenariuszu, mozna skorzystac
z rekomendowanych zasobdw Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej
(zpe.gov.pl) w lekcjach [online, dostep dn. 13.08.2025]:

» ,Jestem asertywny”;

o ,Asertywnos¢ na co dzien — méwie NIE niezdrowej zywnosci”;

e ,Komunikacja interpersonalna”.
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Analiza postaw

KARTA PRACY

Zapoznaijcie sie z podanymi sytuacjami oraz mozliwymi reakcjami w takich
momentach. Zdecydujcie, do ktérych sytuacji pasujg konkretne reakcje, i umiesccie
przypisane im numery we wtasciwych kolumnach tabeli — wskazcie postawy ulegte,

agresywne i asertywne.

Sytuacja

Ktos prosi o odpisanie zadania, nad
ktérym dtugo pracowates(-as)

Kolega zabiera Twojg pitke

Ktos Smieje sie z Twoich butéw

Kolezanka chce, zeby$ poszedt/poszta
W miejsce, w ktérym nie czujesz sie
bezpiecznie

Koledzy namawiajg Cie na zabawe,
ktora Ci sie nie podoba

Postawa
asertywna

Postawa
agresywna

Postawa
ulegta
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Lista reakciji:
1.,Dobrze, dam ci, zebys sie nie ztoscit” (oddajesz, cho¢ nie chcesz).
2.,0k, mozesz sobie wzig¢” (chowasz ztos¢).
3., To moja pitka, chce nig teraz graé. Mozemy pograé¢ razem”.
4.,Nie péjde tam, bo uwazam, ze to niebezpieczne. Spotkajmy sie gdzie indziej".
5.,Wolat(a)bym zagra¢ w cos innego. Moze sprobujemy mojej propozyc;ji?”
6.,Nie bede w to grat(a), to beznadziejne” (obrazasz pomyst).
7.,Bedziemy sie bawié, w co chcecie” (mimo ze nie masz ochoty).
8.,Nie dam ci, bo jestes leniwy” (krzyczysz, obrazasz).
9.,Nie moge ci dac¢ odpisac, ale moge ci wyttumaczyc, jak to zrobic”.
10.,Nie ide, bo to gtupie!”
11.,Przestan, bo ci przywale!”
12.Nic nie méwisz, odchodzisz ze spuszczong gtowa.
13.ldziesz, mimo ze czujesz strach.
14.,0ddaj natychmiast!” (szarpiesz, wyrywasz).

15.,Nie podoba mi sig, gdy sie ze mnie Smiejesz. Lubie te buty”.
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Analiza postaw

KLUCZ ODPOWIEDZI DLA NAUCZYCIELA

. Postawa Postawa Postawa
Sytuacja
ulegta agresywna asertywna
Ktos prosi o odpisanie zadania, nad
. o 1 8 9

ktérym dtugo pracowates(-as)
Kolega zabiera Twojg pitke 2 14 3
Kto$ smieje sie z Twoich butéw 12 11 15
Kolezanka chce, zeby$ poszedt/poszta
W miejsce, w ktérym nie czujesz sie 13 10 4
bezpiecznie
Koled iajg Ci b

oledzy namawiajg Cie na zabawe, 7 6 5

ktdra Ci sie nie podoba
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