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ZYC W ZGODZIE ZE SOBA, ZYC W ZGODZIE Z INNYMI

czyli
o asertywnosci

Cele:

Po zajeciach uczestnicy:

- bedg swiadomi, ze asertywne zachowanie jest jednym z ich praw;

- beda potrafili zdefiniowac asertywnosg;

- beda potrafili rozpozna¢ zachowanie bierne, asertywne i agresywne.

Lp. Przebieg Materiaty Czas
1. | ,Mam prawo” — wstep do asertywnosci — prawa jako podstawa Flipchart, 15 min
asertywnosci. marker,
kredki,
kartki
Prowadzacy rozdaje uczestnikom kartki a na $rodku sali ktadzie kredki. Prosi,
by kazdy z uczestnikdw zajat miejsce w pewnym oddalaniu od innych, a po
ustyszeniu polecenia pracowat w ciszy i samotno$ci az do momentu
zakonczenia zadania. Za chwile poprosi ich, by narysowali rysunek na pewien
temat — zdolno$ci plastyczne nie majq tu zadnego znaczenia. Kazdy z
uczestnikéw moze narysowac co tylko zechce, co jego zdaniem bedzie
ilustracjq do tematu. Ten temat to: ,Mam prawo do...”. Uczestnicy wykonujg
zadanie przez 5 minut.
Po uptynieciu tego czasu prowadzacy prosi uczestnikow, by opowiedzieli o
swoich rysunkach.
Prowadzacy podsumowuje dyskusje i prosi uczestnikdw, by powiedzieli do
€zego majq prawo. Ich odpowiedzi (hastowo) zapisuje na papierze. Prosi o
wybranie trzech, najwazniejszych ich zdaniem praw — zapisuje je na tablicy.
2. | Granice mojej wolnosci — przestrzeganie praw innych jako podstawa Otéwki, 15 min
asertywnosci. karteczki,
delikatny
sznurek,
) 0 . . . balony,
Prowadzacy wrecza kazdemu z uczestnikdéw po dwie mate kartki. Prosi, by nozvezki
L : NPT . yczki
pamietajac o swoich prawach z poprzedniego ¢wiczenia, wybrat dwie cenne,
warto$ciowe rzeczy (zjawiska, osoby itd.) ze swojego zycia, a nastepnie
zapisat je na kartce (na kazdej z nich po jednej).
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Nastepnie wrecza kazdemu z uczestnikow po dwa kawatki sznurka i dwa
balony. Prosi, by do kazdego z balonéw wrzuci¢ po jednej z kartek, a potem
nadmuchac balony i przywigzac je sobie do kostek — po jednym do kazdej
nogi.

Uczestnicy staja w kregu. Po rozpoczeciu éwiczenia bedg mogli poruszaé sie
po catej sali. Ich zadaniem bedzie rozdepta¢ cudze balony, zachowujac przy
okazji swoje wiasne. Na wykonanie zadania uczestnicy bedg mieli dwie
minuty.

Po ¢wiczeniu prowadzacy pyta, komu udato sie zachowac swoje wartosci w
balonach? Jak uczestnicy czuli sie, kiedy udato im sie komus rozdepta¢ balon?
A jak, kiedy to ich balon pekat? A gdyby te cenne wartosci, ktore zapisali na
kartkach, byty przez kogo$ faktycznie zniszczone, ,rozdeptane™? Po to, by ten
kto$ magt wygraé, osiagnaé sukces, postawi¢ na swoim?

3. | Czym jest asertywnosci? Prezentacja | 10 min
,Who is
who?”,

jek
Prowadzacy wyjasnia, ze asertywno$¢ to umiejetnosé, ktéra polega na obronie projektor

wiasnych praw, lecz jednoczes$nie z respektowaniem praw innych. Aby by¢
asertywnym, nalezy najpierw wiedzie¢, do czego ma sie prawo, czego sie
chce. Nalezy rowniez by¢ wrazliwym na drugiego cztowieka. Asertywno$¢ to
zycie w zgodzie z sobg samym: dlatego czasem asertywnie jest postepowac
nieasertywnie — je$li uwazamy, ze to wlasciwe zachowanie.

Asertywnos¢ znajduje sie pomigdzy dwoma przeciwnymi biegunami —
agresywnoscia, gdzie podmiot pragnie jedynie wlasnego dobra i nie dba o
dobro innych; i biernoscia, gdzie podmiot rezygnuje z wtasnego dobra na rzecz
praw innych.

Jakie uczucia mogq sie pojawi¢

Nawigzanie do doswiadczen uczestnikow: czy doSwiadczali w zyciu takich
sytuacji? W szkole? W domu? A moze z konkretnymi osobami? Czy zawsze
tak samo czy inaczej w roznych sytuacjach?
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Nawigzuje do poprzednich ¢wiczen: jak uczestnicy czuliby sie, pozbawieni
swoich praw? W jakich sytuacjach ludzie rezygnuja z tego, do czego majg
prawo? W jakich sytuacjach warto$ci innych 0sdb sg niszczone przez innych?
Jakie reakcje w innych budzi bierno$¢? Jakie agresywnos$¢? A asertywno$é?

Na zakonczenie (nieco w zartobliwej formie) prowadzacy prosi, by w
prezentacji ,Who is who” uczestnicy okreslili charakter postaci filmowych: jest
on asertywny, bierny czy agresywny?

4. | Wyzwanie na zadanie.

Prowadzacy zacheca uczniow, by w przeciggu nadchodzacego tygodnia
przeprowadzili wywiad z dowolnie wybrang osoba. Tematem wywiadu jest:
,Byto mi trudno, lecz zachowatem si¢ asertywnie i jestem z tego dumny”.

Razem: | 45 min

* moze tez przed zajeciami przygotowac¢ za pomocg tasmy malarskiej tyle kwadratdw, ilu jest uczniow w klasie.
Woéwczas kazdy z uczestnikdw powinien zajaé jeden kwadrat.
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