Zajecia z psychologiem 11.05.2020r. — 15.05.2020r.

(zajecia adresowane do uczniéw klas VlllaL, VIIIbAN Szkoty Podstawowej nr 17 oraz do
uczniow klas la/z i llic/z Szkoty Przysposabiajacej do Pracy)

Drodzy uczniowie, bede wdzieczna za nadsytanie zdje¢ wykonywanych c¢wiczen lub krétkich
informacji, jak radzicie sobie z zadaniami. Adres e-mail: psychologsoswpt@gmail.com .

Jestem réwniez dostepna pod numerem telefonu 533153071. Mozecie dzwoni¢, postaram sie poméc
w rozwigzaniu wszelkiego rodzaju problemdw.
Pozdrawiam Was serdecznie!

Temat: Co to znaczy by¢ asertywnym?

Asertywnos$¢ to umiejetnos$¢ bezposredniego, szczerego i stanowczego wyrazania swoich uczué,
mysli, zyczen i opinii w sposdb respektujgcy uczucia, postawy, opinie i prawa innych oséb. Ludzie
asertywni potrafig powiedzie¢ ,nie” bez strachu, wyrzutéw sumienia i ztosci. Poprzez postawe
asertywng wzmacniamy poczucie witasnej wartosci, wyrazamy szacunek do siebie i innych oséb.
Asertywnosc to alternatywa dla zachowan ulegtych i agresywnych. Spoéjrz, czym rdznig sie te postawy
i sposoby komunikacji.

g Postawa ulegta @ Postawa asertywna Postawa agresywna

Szanuje innych! Szanuje siebie i innych! Domagam sie szacunku od innych,
ale ja ich nie szanuje!
Nie liczg sie moje potrzeby. Licza sie zarébwno moje potrzeby,
jak i potrzeby innych osdb. Nie licze sie z potrzebami innych

Nie potrafie odmoéwié. 0s6b

Odmawiam grzecznie i stanowczo.
Odmawiam w niegrzeczny sposdb.

Cwiczenie 1
Przeczytaj, ocen i napisz ktére z zachowan sg asertywne, ktore ulegte, a ktore agresywne.

1. | Daniel jest na przyjeciu urodzinowym swojej kolezanki Eweliny. Jeden
z kolegéw przyniodst butelke wina, o czym Ewelina nic nie wie i chce poczestowacd
Daniela. Chtopiec odpowiada: Nie dziekuje, nie pije i prosze cie, zebys schowat tg
butelke, poniewaz swoim postepowaniem mozesz zepsu¢ Ewelinie jej Swieto.

2. | Podczas seansu filmowego dziewczyna, ktéra siedzi przed Karolem uzywa
smartfona. Karolowi przeszkadza blask ekranu, przez caty seans odczuwa
zdenerwowanie, ale nie starczyto mu odwagi, zeby zwrdécic¢ dziewczynie uwage.

3. | Kolezanka z klasy ma pewien problem i prosi Ewke o rade. Ewka odpowiada: Co
mnie to obchodzi?! To jest twoja sprawa, radz sobie samal




Babcia prosi Darie o pomoc w pieleniu ogrédka. Daria akurat pracuje nad
czasochtonnym projektem szkolnym. Daria odpowiada: Chetnie Ci pomoge babciu.
Musze jednak dokonczy¢ szkolny projekt, to potrwa jeszcze okoto godziny.

Mtodszy brat prosi Pawta, aby pomdgt mu odrobi¢ zadanie domowe. Pawet akurat
uczy sie do waznego sprawdzianu, ale nie chce sprawi¢ bratu przykrosci
i zgadza sie mu pomac, chociaz wie, ze ma mato czasu i nie zdazy sie wszystkiego
nauczy¢.

Michat pozyczyt koledze ksigzke, ktéra sam wypozyczyt z biblioteki. Wtasnie przyszto
z biblioteki ponaglenie. Przy najblizszym spotkaniu Michat krzyczy do kolegi: Co ty
sobie wyobrazasz gtupku, ja mam za ciebie pamieta¢ o oddaniu ksigzki? Jestes
beznadziejny! Sam sobie teraz zaptac kare.

Tydzien temu Marcin pozyczyt Igorowi ptyte swojego ulubionego wykonawcy. Igor
do tej pory jej nie oddat, chociaz obiecat zwrdci¢ po dwdch dniach. Marcin dzwoni
do Igora i méwi: Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi ptyty. Prosze, abys
przyniost mi jg jutro do szkoty, poniewaz tez chciatbym jej postuchac.

Cwiczenie 2

Wyszukaj w diagramie 9 cech, ktdre charakteryzujg osobe asertywna.
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Cwiczenie 3

Sprawdz, czy jestes osobg asertywng. Przeczytaj pytania, zaznacz odpowiedzi ,tak” lub ,nie”,
a nastepnie policz ile razy udzielitas/e$ odpowiedzi ,tak”, a ile razy ,nie”. Nie przesytaj
rozwigzanego testu, wystarczy, jesli napiszesz ogdlnie jaki wynik testu uzyskatas/es.

Test ,,Czy jestem asertywna/asertywny?”

Pytanie Odpowiedz
1. | Trudno mi odmoéwi¢, gdy ktos mnie o cos prosi. Tak NIE
2. | Gdy kto$ mi przeszkadza szybko denerwuje sie i krzycze. Tak NIE
3. | Czesto czuje sie skrzywdzona/y. Tak NIE
4. | Robie awanture, gdy ktos mnie o co$ niestusznie oskarza. Tak NIE
5. | Nie umiem domagac sie zwrotu pozyczonych komus pieniedzy. Tak NIE
6. | Jesli kto$ mnie chwali, czuje sie zazenowana/y i nie wiem co powiedziec. Tak NIE
7. | Mam problemy ze zwrdceniem sie do innych z prosbg o pomoc. Tak NIE
8. | Zdarzasie, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich présb. Tak NIE
9. | Wsciekam sie, gdy ktos ma inne zdanie niz ja. Tak NIE
10. | Czesto mam wrazenie, ze jak prébuje cos$ powiedzieé, nikt mnie nie stucha. Tak NIE
11. | Kiedy sie ztoszcze uzywam wyzwisk i wulgaryzmow. Tak NIE
12. | Zle sie czuje w sytuacji, kiedy musze sie wypowiedzieé na forum klasy. Tak NIE
13. | Brakuje mi pewnosci siebie. Tak NIE
14, Zdarzla m| sie robi¢ cos, na co nie mam ochoty, tylko dlatego, ze nie umiem Tak NIE
odmowic.
15. | Czesto nie méwie co naprawde mysle, bo boje sie, ze ktos o mnie Zle pomysli. Tak NIE
16. | Czesto narzucam innym co maja robic. Tak NIE
18. | Trudno mirozpoczac rozmowe z kims, kogo dobrze nie znam. Tak NIE
19. | Méwie innym, co o nich mysle, nawet jesli widze, ze sprawia im to przykrosc. Tak NIE
20. | Trudno mi kogos chwali¢ lub prawi¢ komplementy. Tak NIE
Jedli udzielitas/e$s wiecej niz 10 odpowiedzi twierdzacych (tak) masz pewne
ktopoty z asertywnoscia, ale nie martw sig, asertywnosci mozesz sie nauczy€. |  ceee | eevereenns




Na zakonczenie zapoznaj sie z prawami asertywnosci, sg to zasady asertywnosci ,w pigutce”.

PIEC PRAW FENSTERHEIMA

Masz prawo do robienia tego, co chcesz — dopdty, dopdki nie rani to kogos innego.
Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie — nawet jesli rani
to kogos innego — dopdty, dopdki Twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb — dopdty, dopdki uznajesz, ze druga
osoba ma prawo odméwic.

4. Istniejg takie sytuacje miedzy ludZmi, w ktdrych prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak masz
prawo do przedyskutowania tej sprawy z drugg osobg i wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania ze swych praw.



