Scenariusz lekcji wychowawczej- UCZENIE ASERTYWNOSCI

Opracowata Wanda Dybek

TRESC : Co to jest asertywnos.
Klasyfikacja zachowan agresywnych, ulegtych i asertywnych.

CELE: Po lekcji uczen powinien okresli¢ zachowania asertywne, korzysci
wynikajgce z takiego zachowania, podejmowacé préby zastosowania
asertywnosci w codziennych sytuacjach

METODY I TECHNIKI: praca w grupach, praca indywidualna, mini wykfad

SRODKI DYDAKTYCZNE: karteczki dla wszystkich ucznidw, kartki format A 4 dla
pracy w grupach, opis sytuacji przedstawiajacych rézne zachowania ludzi, mapa
asertywnosci, wskazéwki (garsé rad) jak zachowac sie asertywnie, tres¢ mini
wyktadu.
CZAS TRWANIA : 45 min
1. Cwiczenie ,Lew czy mysz”
Kazdy uczen otrzymuje kartke, na ktorej rysuje trzy rubryki. Do kazde;j
z nich wpisuje nazwe jednego zwierzecia, ktérym chciatby by¢.
Nastepnie wpisuje po trzy cechy charakteryzujace te zwierzeta.
2. Mini wyktad nauczyciela ,,Co to jest asertywnosc?” (tresé¢ w
zataczeniu)
3. Ocena typowych zachowan pod kagtem asertywnosci
Uczniowie pracujg w kilkuosobowych zespotach i opisujg typowe
zachowania w sytuacjach szkolnych. Wrzucajg opisane zachowania do
pudetka stojgcego na srodku klasy. Po kolei przedstawiciele grup
wyciggajg opisy typowych zachowan w szkole, odczytujg je gtosno.
Zadaniem pozostatych ucznidow jest ocenié, ktore z nich jest
zachowaniami asertywnymi, ulegtymi, a ktére agresywnymi. Dyskusje
moderuje nauczyciel.
4. ,Garsc¢ rad”
Uczniowie wypisujg na karteczkach i zawieszajg rady, jak zachowac sie
asertywnie w typowych sytuacjach szkolnych.

Mini wyktad nauczyciela
Asertywnosc to ,ztota sciezka” miedzy ulegtosciag, a agresywnoscia.
Mowi sie czasem, ze zachowanie asertywne , jest stanowcze ale




tagodne”. Nie pozwalam innym ludziom na naruszanie mojego
terytorium, na ponizanie mnie, oSmieszanie, lekcewazenie, ranienie,
krzywdzenie, wykorzystywanie, na naruszanie mojej osobistej
godnosci, czy traktowanie w sposdb pozbawiony szacunku; ale tez
sam staram sie nie naruszac¢ cudzego terytorium, szanuje poglady i
uczucia innych ludzi, nawet jesli sg catkowicie odmienne od moich.

Asertywnosc nie jest wrodzona. Ludzie nie sg po prostu ,,asertywni
lub nie asertywni”. Jest to umiejetnos$¢, ktorej mozna sie nauczyg,
jesli tylko uznasz, ze naprawde tego chcesz, ze ten styl zachowania Ci
odpowiada. Mozna to zrobic¢ za pomocg ksigzek, albo na tak zwanym
treningu asertywnosci, ale najwieksza czes¢ nauki to nauka dla
samego siebie, przy pomocy wtasnego rozumu. Nie ma
uniwersalnego przepisu na to, jak nalezy zachowac sie w danej
sytuacji. Kazdy cztowiek ma swoj indywidualny styl bycia soba.
Asertywnosc¢ kazdego z nas jest troche inna, bo inne sg nasze reakcje
— uczucia, mysli, potrzeby w danej sytuacji. Asertywnos¢ to
kierunkowskaz, jak szuka¢ najwtasciwszego dla siebie postepowania,
nie zas sztywny zestaw najwtasciwszych zachowan.

Niektorzy ludzie nie sg asertywni, nie sg sobg, poniewaz wstydzg sie
pokazywacd ludziom swoje prawdziwe ,ja”. Wstydzg sie siebie, swoich
prawdziwych uczué. A osoba asertywna otwarcie mowi o swoich
przezyciach, o swoim kfopocie. Jest zupetnie naturalne, ze cztowiek
czuje sie skrepowany w towarzystwie mato znanych osob. Nie ma w
tym nic ztego i nie ma powodu, zeby to ukrywad. Jednak wiele osdb
wstydzi sie swoich stabosci, stara sie za wszelka cene zachowac¢ twarz,
nie przyznaje sie do ktopotow. Mozna powiedziec, ze czesto ludzie nie
zachowujg sie asertywnie, poniewaz chcg by¢ kim$ innym niz sg, lub
tez czujq sie zbyt stabi w porownaniu z innymi osobami. Wydaje im
sie, ze warunkiem przetrwania w Swiecie jest sympatia otoczenia,
najchetniej aprobata wszystkich ludzi na Ziemi. Czasami ludzie nie
zachowujg sie asertywnie, bo s3 nieufni. Uwazajg, ze swiat jest
grozny i wrogi wobec nich, i ze warunkiem przetrwania jest
odniesienie szybkiego zwyciestwa nad wrogami. Dlatego obrona ma
wiele cech ataku. Czesto naruszajg prawa innych ludzi, ranig ich
swoim agresywnym zachowaniem, sami jednoczes$nie nie uzyskujac
trwale poczucia bezpieczenstwa.

Cztowiek asertywny to taki, ktéry wierzy w siebie. Jest pewny siebie,
ale nie zarozumiaty, ani zadufany w sobie. Jego pewnosc siebie jest
oparta na przekonaniu, ze jest w stanie poradzi¢ sobie nawet w
trudnej sytuacji, a jezeli co$ mu sie nie powiedzie... c6z, kazdy




cztowiek ma prawo do popetniania btedéw. Traktuje samego siebie
zyczliwie i serdecznie, co oznacza, ze nie wstydzi sie siebie, nie udaje,
ze jest inny niz jest, broni samego siebie przed ranigcym lub
niesprawiedliwym traktowaniem ze strony innych oséb. Stanowczo
nie pozwala innym na naruszanie swej godnosci osobiste;j,
jednoczes$nie w stosunkach z otoczeniem przestrzega zasady fair play-
nie poniza, nie lekcewazy, nie rani, nie oszukuje, nie manipuluje. Nie
musi tego robi¢. To co chce osiggna¢, zdobywa za pomocg
asertywnego zachowania.
Po czym poznaé, czy dane zachowanie jest asertywne?
Jesli masz watpliwosci, czy dane zachowanie jest asertywne, sprawdz,
czy cho¢ troche zwieksza Twdj szacunek do samego siebie. Jezeli tak
— jest ono asertywne. Jezeli nie — nie jest asertywne.
Kiedy uczniowie bedg juz umieé rozpoznac zachowanie asertywne
od nie asertywnego, dajemy im do rozwigzania testy. Rozwigzujac
sprawdzajg na ile ich wtasne zachowania s asertywne badz nie.

Ankiety:

e OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOtECZNYCH
e NARUSZANIE CUDZEGO TERYTORIUM
e OBRONA SWOICH PRAW W KONTAKTACH OSOBISTYCH

e INICJATYWA | KONTAKTY TOWARZYSKIE

e OCENY- WYRAZANIE | PRZYJMOWANIE KRYTYKI | POCHWAL
e WYRAZANIE PROSB

e WYSTAPIENIE PUBLICZNE

e KONTAKT Z AUTORYTETEM

e WYRAZANIE UCZUC

Klucz- jesli masz mniej niz 50% na tak/raczej tak — masz duzo jeszcze do zrobienia




OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOLECZNYCH ©

1. Czy zdarza Ci sie kupi¢ jedng rzecz, na ktdrg wtasciwie nie masz ochoty,
tylko dlatego,, ze trudno Ci byto odmoéwic sprzedawcy?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

2. Czy wahasz sie przed zwrdceniem towaru do sklepu, nawet jesli jest on
najwyrazniej wadliwy i nieuzyteczny?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

3. Jezeli ktos rozmawia gtosno podczas filmu, sztuki teatralnej lub
koncertu — czy prosisz go aby byt cicho?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

4. Jezeli ktos potraca lub stuka w Twoje krzesto, w kinie teatrze itp. — czy
prosisz te osobe, aby przestata?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

5. Jezeli przeszkadza Ci gdy ktos pali papierosa blisko Ciebie czy potrafisz
to powiedzie¢?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

6. Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Tobg kogos, kto
przyszedt do sklepu po Tobie czy zwracasz gtosno uwage na tg sytuacje?
A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

7. W przypadku jakiej$ niedogodnosci lub awarii w Twoim mieszkaniu —
czy nalegasz, aby odpowiedni pracownik administracji dokonat nalezgcej
do jego obowigzkdw naprawy?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

8. Jezeli taksowkarz, ktéremu ptacisz za kurs, traktuje w brew Twoim
intencjom nalezng Ci reszte jako napiwek — czy upominasz sie o swoje
pienigdze (nawet jesli jest to nieduza suma)?

A) tak raczej tak
B) nie raczej nie
K

M
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OBRONA SWOICH PRAW W KONTAKTACH OSOBISTYCHO

1. Jezeli kto$ zachowuje sie wobec Ciebie w sposéb niesprawiedliwy lub
krzywdzacy — czy zwracasz na to uwage?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
2. Jezeli kto$ pozyczyt od Ciebie pienigdze (lub jakas rzecz) i od
dtuzszego czasu zwleka z oddaniem — czy wspominasz mu o tym

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
3. Jesli ktos$ prosi Cie o przystuge, ktdra wigze sie z poniesieniem przez
Ciebie (w Twoim odczuciu) nadmiernego trudu lub niewygody — czy
odmawiasz spetnienia jego prosby?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
4. Czy masz wrazenie, ze inni ludzie majg tendencje do wykorzystywania
Ciebie lub rzadzenia Tobg?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
5. Czy czesto zdarza Ci sie robic cos, na co nie masz ochoty, tylko dlatego,
ze nie potrafisz przeciwstawic sie otoczeniu?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie

INICJATYWA | KONTAKTY TOWARZYSTKIE®

1. Czy jestes w stanie rozpoczgé rozmowe z obcg osobg?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
2. Czy czesto odczuwasz trudnosci w podtrzymywaniu rozmowy
towarzyskiej?

A) tak raczej tak

B) nie raczej nie
3. Czy sprawia Ci trudnos¢ podtrzymywanie kontaktu wzrokowego z
osobg, z ktérg rozmawiasz?




o A) tak raczej tak

] B) nie raczej nie

e 4, Czy swobodnie uczestniczysz w spotkaniu towarzyskim, gdzie nie znasz
nikogo oprdcz gospodarzy?

® A)tak raczej tak B) nie raczej nie

K.

M.

Oceny — wyrazanie i przyjmowanie krytyki i pochwat©

e 1. Gdy ktos Cie chwali — czy wiesz jak sie zachowac?

] A) tak raczej tak

] B) nie raczej nie

e 2. Czy zdarza Ci sie chwali¢ swoich znajomych, przyjaciot, cztonkow
rodziny?

® A)tak raczej tak

o B) nie raczej nie

e 3. Gdy ktos Cie krytykuje — czy wiesz jak sie zachowa¢?

® A)tak raczej tak

] B) nie raczej nie

e 4, Czy masz trudnosci w krytykowaniu swoich znajomych, przyjaciot,
cztonkdw rodziny?

] A) tak raczej tak
o B) nie raczej nie
K.
M.

NARUSZANIE CUDZEGO TERYTORIUM ©

e 1.Czy zdarza Ci sie koAczy¢ zdanie za inne osoby?

e A)tak raczej tak

e B)nie raczej nie

e 2. Czy masz zwyczaj uzywac krzyku jako sposobu zmuszania innych do
zrobienia tego, czego chcesz?

o A)tak raczej tak




B) nie raczej nie
3. Czy zfoszczac sie, masz zwyczaj uzywania wyzwisk i niecenzuralnych
wyrazéw?

A) tak raczej tak
B) nie raczej nie
4. Czy masz zwyczaj podejmowac decyzje za inne doroste osoby?
A) tak raczej tak
B) nie raczej nie

5. Czy kontynuujesz prowadzone sprzeczki, mimo, ze druga osoba ma jej
dosy¢?

A) tak raczej tak
B) nie raczej nie
K.
M

OBRONA SWOICH PRAW W SYTUACJACH SPOLECZNYCH ©
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B) nie raczej nie

6. Jezeli sprzedawca niestusznie obstuguje przed Tobg kogos, kto
przyszedt do sklepu po Tobie czy zwracasz gtosno uwage na tg sytuacje?
A) tak raczej tak
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