Asertywnos¢ - Wyrazanie swoich

potrzeb i opinii w sposéb asertywny =

.; Czas trwania: 3 godziny

:‘@ Cel: Rozwijanie umiejetnosci wyrazania swoich opinii i potrzeb w sposoéb asertywny,
)
=’ bez agresji i ulegtosci

1. Rozgrzewka i wprowadzenie do tematu (30 min)
1.1 Gra ruchowa: ,Granice osobiste”

Uczestnicy chodzg po sali, a prowadzacy méwi im, aby zatrzymali sie i dobrali w pary.

Cwiczenie 1: Kazda para stopniowo zbliza sie do siebie, az jedna osoba poczuje dyskomfort

i powie ,stop”.

Cwiczenie 2: Jedna osoba wyciaga rece do przodu i méwi ,stop” w momencie, gdy czuje, ze kto$
narusza jej przestrzen.

Podsumowanie: Jak sie czuliscie? Jakie sytuacje w zyciu codziennym sprawiaja, ze ktos przekracza
wasze granice?

1.2 Burza mézgoéw: ,,Czym jest asertywnos¢?”

Uczestnicy dziela sie skojarzeniami zwigzanymi z asertywnoscia.
Prowadzacy porzadkuje odpowiedzi i podkresla:

o Asertywnos¢ # agresja

o Asertywnos$c¢ # ulegtosé

o Asertywnos$¢ = szacunek do siebie i innych

1.3 Mini-wyktad: ,Asertywne vs. agresywne vs. ulegte zachowanie”

Krotkie oméwienie trzech stylow komunikacji:
o Asertywnos¢ - wyrazanie swoich potrzeb i granic z szacunkiem dla innych.
o Agresja - narzucanie swojej woli, brak szacunku dla innych.
o Ulegtosc¢ - rezygnacja ze swoich potrzeb, podporzadkowanie sie.
Prowadzacy podaje proste przyktady kazdej postawy.
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2. Techniki asertywnej komunikacji (45 min) 4
2.1 Gra zespotowa: ,Stworz wtasng sytuacje”

e Uczestnicy w matych grupach wymyslaja krétkie scenariusze sytuacji, w ktérych moga
pojawi¢ sie trudnosci z asertywnoscig (np. kto$ prosi ich o co$, na co nie chca sie
zgodzic).

e Nastepnie grupy losujg scenariusz przygotowany przez inng grupe i maja za zadanie
przygotowac trzy rozne reakcje na te sytuacje:

o Agresywna
o Ulegta
o Asertywng

e Kazda grupa prezentuje swoje rozwigzania, a reszta uczestnikdw ocenia, ktéra strategia

byta najbardziej skuteczna.

2.2 Cwiczenie: ,JA-komunikaty”

e Uczestnicy ucza sie zamienia¢ ,TY-komunikaty” (oskarzenia) na ,JA-komunikaty”
(wyrazenie wtasnych uczuc i potrzeb).
e W parach uczestnicy wymyslaja wtasne sytuacje, a nastepnie przeksztatcajg je na
asertywne komunikaty.
e Przyktady przeksztatcen:
o ,Zawsze sie spozniasz!” — ,Czuje sie ignorowany, gdy musze czekac. Prosze, badz
punktualny.”’
o ,Nie stuchasz mnie!” = ,Czuje sie niewystuchany, gdy nie patrzysz na mnie podczas
rozmowy.”

il KOMITET

dr MARIUSZ CHRZANOWSKI - POZYTKU
' WO — PUBLICZNEGO NIW )

Solidarnosci

3 ron. NOrow: W,, o -
‘{@f e /R\ATU s= | DO SPRAW \'} Korpus




Asertywnos¢ - Wyrazanie swoich

potrzeb i opinii w sposéb asertywny =

3. Praktyczne zastosowanie asertywnosci (45 min) 4
3.1 Gra: ,Asertywne odmawianie”

e Uczestnicy w parach wymyslaja sytuacje, w ktérych ktos prosi ich o cos, na co nie chcg
sie zgodzic.
e Nastepnie kazda para przedstawia swojg sytuacje innej parze, ktéra musi asertywnie
odmowié, uzywajac jednej z technik:
o Technika zdartej ptyty - powtarzanie swojego stanowiska bez wdawania sie w
zbedne ttumaczenia.
o Alternatywa - odmawianie, ale proponowanie innego rozwigzania.
o Pozytywne uzasadnienie - wyjasnienie odmowy w spokojny sposéb.
e Po kazdej odmowie grupa ocenia, czy byta ona asertywna.

3.2 Gra ruchowa: ,Krok w strone asertywnosci”

e Uczestnicy tworza swoje wtasne trudne sytuacje zwigzane z asertywnoscia i zapisujg je
na kartkach.
e Prowadzacy losuje sytuacje i czyta je na gtos.
e Osoby, ktore uznaja, ze bytyby asertywne, przechodza na jedng strone sali, a te, ktore
uznaja, ze nie bytyby asertywne, na druga.
e Nastepnie prowadzacy prosi uczestnikdéw o refleksje:
o Dlaczego podjeli takg decyzje?
o Co mogtoby poméc w bardziej asertywnej reakcji?
e Przyktady sytuacji, ktére mogg stworzyc uczestnicy:
o Ktos w pracy/szkole prosi Cie o pomoc, ale masz juz inne zobowigzania.
o Znajomy namawia Cie na co$, na co nie masz ochoty.
o Ktos daje Ci niechciane rady i komentarze.
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4. Podsumowanie i zastosowanie w praktyce (60 min) 4
4.1 Cwiczenie: ,Méj plan na asertywno$¢”

e Kazdy uczestnik zapisuje na kartce:
o Jedna sytuacje, w ktérej powinien by¢ bardziej asertywny.
o Jakie techniki asertywne moze tam zastosowac?
o Jakie przeszkody mogg sie pojawic i jak je pokonac?
e Uczestnicy dzielg sie swoimi pomystami w parach i omawiajg, jak moga wdrozy¢ to w
zycie.

4.2 Runda koricowa: ,,Co zabieram ze sobg?”
e Uczestnicy koncza zdania:
o Dzi$ nauczytem sie...
o Najwiekszym wyzwaniem dla mnie bedzie...
o Od teraz sprébuje bardziej asertywnie...

4.3 Zamkniecie warsztatu
e Prowadzacy podsumowuje kluczowe wnioski i dziekuje uczestnikom.
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