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KOCHANI UCZNIOWIE
PSP im. Powstancow Slaskich
w tubnianach

e Przed Wami III czeSC naszego treningu
umiejetnosci spotecznych
interpersonalnych, czyli
Inaczej mowigc umieLetnosci |
przydatnych w kontakcie \ A )
Z innymi osobami. =

e Za tydzien ostatnia, IV czes¢ naszego
treningu bedzie poswiecona konfliktom.

e W tej, III czesci chciatabym opowiedziec Wam
0 asertywnosci czyli najprosciej mowigc o sztuce
odmawiania i poszanowania swoich granic
w kontakcie z innymi.
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KOCHANI UCZNIOWIE
PSP im. Powstancow Slaskich

w tubnianach

Mam nadzieje, ze przydaty sie Wam takze informacje
zawarte w poprzednich prezentacjach na temat
komunikacji (czesc I naszego treningu) oraz
autoprezentacji (czesc II). Prezentacge te mozecie
odnalezc we wczesniejszych materiatach na stronie
naszej szkoty w zaktadce ,Uczniowie”.

Zycze przyjemnego czytania i namawiam
Was do zastosowania przydatnych
wskazowek w Waszym zyciu.

W razie pytan, uwag czy komentarzy
piszcie Smiato na moj adres mailowy:
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ASERTYWNOSC

Asertywnosé...

Sprobuj powiedzie€¢ mu nie..

www.demoty.pl - Demotivational posters.



o Asertywno.s‘é to na]pros'c/ej mowigc
SZtuka mo W/en/a ,INIE” sztuka

siebie 7 innych.

e Warto éW/czyé asertywnosc
i wypracowac soble metody o,
| Sposoby odmawiania np. w sytuaqach
gdy jestesmy namawiani do czegos,
czego nie chcemy zrobic, np.. wypicia
alkoholu, zazycia narkotyku, zapalenia
papierosa, pojscia ha wagary ftp.
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ASERTYWNOSC

e Jest umiejetnoscig wyrazania
swoich uczuc€ w jasny sposob.

e To bronienie swoich praw
nie czujgc przy tym ASERTYWNGSL‘”
dyskomfortu, jednoczesnie f
respektujgc prawa
| potrzeby innych ludzi.




ASERTYWNOSC

Asertywnosc to rodzaj zachowania
pozwalajgcy nam konkretnie

| zdecydowanie komunikowac
nasze potrzeby,

checi i uczucia innym
ludziom — bez naruszania
w jakikolwiek sposob

ich praw.




Asertywnosc nie jest zakodowana

w genach. Nie rodzimy sie z jej
okreslonym poziomem, niezmiennym
przez cate zycie. Mozemy sie jej
nauczyc.

Wszyscy ludzie
maja oczekiwania.

ATy
nie zyjesz po to,
by je spetniac!
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ASERTYWNOSC to:

- umiejetnosc wyrazania
opinii, krytyki, potrzeb,
-zZyczen bez poczucia winy,
-umiejetnosc odmawiania
w sposob nieulegty i nie ranigcy innych,
-umiejetnosc przyjmowania krytyki,
ocen i pochwat,

-autentycznosc,

-elastycznosc zachowania,
-Swiadomosc swoich wad i zalet,
-wrazliwosc na innych ludzi,
-stanowczosc.




ASERTYWNA ODMOWA POWINNA
ZAWIERAC 3 ELEMENTY:

e 1) stowo ,hie” — na poczatek
wypowiedzi,

e 2) jasne i konkretne okreslenie,
czego nie chcemy wykonac
(np. nie napisze za Ciebie tego zadania),

e 3) krotkie i prawdziwe uzasadnienie
odmowy (...bo potrzebuje czasu
na dokonczenie swojego wypracowania).
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e 1) Pasywnosc, ulegtosc:

e Osoba pasywna pozwala innym
na przekraczanie prywatnych granic.

e Jezeli zaliczasz sie do tej grupy ludzi,
prawdopodobnie czesto zgadzasz sie robic
rzeczy, na ktore
wcale nie masz AL

h ] bardziej asertywny,
ochoty badz daJesz 0lenie st i
innym przypisywac L

Zastugi za swoje

osiggniecia. n
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Jesli jetes osobg pasywna:

e Masz problem z proszeniem innych o pomoc.

e Analizujesz kazdg decyzje pod kazdym “
mozliwym katem i zastanawiasz sie nad
reakcjg otoczenia.

e \Wstydzisz sie przyznawac do swoich b’fedow B

e Czujesz sie niekomfortowo rozmawiajgc
Z 0sobami starszymi, autorytetami czy tez
z osobami o wiekszym doswiadczeniu
lub umiejetnosciach niz Ty.

e Czujesz sie zle np. w sytuacji,
gdy wychodzisz ze sklepu nic nie kupujac.
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e 2) ,Zloty srodek”, asertywnosc.
Podczas swojej nauki asertywnosci dazyc
bedziesz do osiggniecia postaw takich jak:

e brak podatnosci na manipulacje

ze strony innych, o
e obrona swoich praw, éw
e umiejetnoS¢ mowienia nie, Q
® poszanowanie zdania innych EEss

® umiejetnosc osiaggniecia kompromisu.

Wbrew pozorom zachowania asertywne
hie sg zachowaniami agresywnymi.
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e 3) Agresywnosc.

e Czyli przesadzanie w drugg strone.
Bynajmniej nie ma to nic wspolnego
Z przemoca fizyczna.

e / reguty ludzi
agresywnych jest
mniej niz pasywnych. ’
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e Osoby nadmiernie asertywne
Sg przewaznie wybuchowe.

e Czesto oczekujg, ze ktos inny
powinien cos za nich zrobic, a gdy nie
otrzymujg pozytywnego rezultatu,
denerwujg sie na drugg osobe,
pomimo, ze wykonanie
okreslonej czynnosci
nie sprawitoby
osobie agresywne]
wiekszej trudnosci.
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e Osoba postrzegana jako agresywna
nie osigga kompromisow, nie liczy sie
ze zdaniem innych i zyje wedtug dewizy:
,Albo po mojemu, albo wcale”.

e W konsekwencji takiej postawy nie
bedziesz lubliany ani szanowany.

e Grozi CJ staly stres, poniewaz jako osobnik
otoczony przez wrogow nie mozesz czuc
sle bezpiecznie. Twoje zycie bedzie
wypetnione konfiiktami, atmosferg
Wrogosci, a nawet przemoca.




Asertywna

mowa ciata

1) Wyprostowana pozycja

e Najprostsze I najwazniejsze
CO mozna zrobic.

e Przygarbienie to oznaka braku
PEWNOSCi Siebie.

e Bardzo dobrym cwiczeniem, ktore pomaga
W utrzymywaniu asertywnej pozycji jest wyobrazenie
sobie preta, ktory zaczyna sig przy pepku a konczy na
czubku g’rowy | usthwnla nas. topatki nalezy odrobine
sciggnac, tak, aby klatka piersiowa byta wypchnigta do
przodu (rownlez ez przesady, wystarczy, ze bedziesz
czuc jak koszulka przylega do klatki piersiowej).



2) Ton gtosu powinien byc rozluzniony,
nie za szybki, nie za wolny, ale ptynny.
Nalezy uwazac, aby nie zaczgC mowic
za gtosno lub za cicho. Trzeba
pilnowac, zeby gtos nam sie nie
zatamywat, Swiadczy to, bowiem
O NErWOWOSCi.




3) Stopy roztozone szeroko. Stoimy pewnie
| stabilnie. Chod powinien
byc spokojny i wolny.

4) Wzrok.

e Patrzymy przed siebie,
nigdy w dot.

e Nie robimy gwattownych
ruchow.

e Nerwowe rozgladanie sie
na boki jest catkowicie niewskazane.

e Koncentrujemy wzrok na naszym rozmowcy,
jednak nie patrzymy na niego bez przerwy,
jak w obraz, zeby nie poczut dyskomfortu.




5) Rece powinny byc¢ swobodnie, naturalnie
opuszczone w dot. Staramy sie nimi nie
bawicC, nie pstrykac czy stukac. Koniecznie
pamietaj, zeby unikac trzymania ich w
kieszeni.

A co gdy to nic nie daje?
Kompletnie zamknac mowe ciata

tj. skrzyzowac rece oraz nogi.
W podswiadomosci automatycznie utworzy
sie komunikat: , Ta osoba nie chce ze mng
rozmawiac”, pozostan w tej pozycji do
czasu az nadgorliwy rozmowca odpusci.




DZIESIEC SPOSOBOW
ODMAWIANIA

e PO PROSTU POWIEDZ " NIE"
e ODFJIDZ

o ZIGNORUJ

e PODAJ POWOD

o ZMIEN TEMAT

o ZAZARTUJ

e OBURZ SIE

o POWIEDZ KOMPLEMENT
o ZAPROPONUJ COS LEPSZEGO
o RZUC WYZWANIE




SPOSOBY ODMAWIANIA:

® Po prostu powiedz ,,Nie” (np. Pokrec gltowa:,,
Nie dzickuje. Nie mam na to ochoty. Nie chce
tego robic”).

® Odejdz (np. Zasada jest powiedzenie ,,nie’,
nie wigcej niz dwa razy 1 jesli to nie skutkme
dobrze jest odejsS¢ - szybko I pewnie).

e Zignoruj ( np. Po prostu zignoruj, udawaj,
ze jestes zajety, w ogole
nie odpowiadaj).

e Podaj powod ( np.,, Musze [

Masz

1S¢ do domu, obiecatem PraWo

mamie” lub ,,Mam jutro czegos.
kal’tkéwkg”) nie chcieé!
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SPOSOBY
ODMAWIANIA:

e Zmien temat (np. ,,Podoba
mi1 si¢ twoj plecak,
ile kosztowat?”)

® Zazartuj (np. ,,Z checia,
ale ogladam bajki na dobranoc™).

® Oburz sie (np. ,,Nie moge uwierzyc
w to, co stysze. Chyba nie mowisz tego
powaznie™).



SPOSOBY
ODMAWIANIA

e Powiedz komplement
(np. ,,Jestes fajnym
1 madrym chtopakiem,
ale ten pomyst
mi1 si¢ nie podoba”).

® Zaproponuj cos lepszego
(np. ,,Mam lepszy pomyst,
chodzmy, pokaze C1 moja kolekcje plyt™).

® Rzu¢ wyzwanie (np. ,,Jestes przeciez moim

przyjacielem, wigc nie namawiaj mnie do
Cz€gos, czego nie chce zrobiC™).
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SCIAGA
Z ODMAWIANIA

1. PATRZ PROSTO W OCZY,
MOWIAC: NIE, DZIEKI.

\'\

2. WYKORZYSTAJ SWQJE POCZUCIE HUMORU,
/AZARTU] - TO POMOZE ROZtADOWAC SYTUACIE.

3. ODEJDZ. JEZELI SYTUACIA WYDAJE CI SIE
BEZNADZIEINA, PO PROSTU ODEJIDZ.

4. UZYJ SWOJIEJ WYOBRAZNI! ZMIEN TEMAT,
UDAJ CHOREGO, UDAJ NAPAD KASZLU itp..
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Cztowiek asertywny ma prawo...

e Prosic o to, czego chce - co nie oznacza,
ze musi to dostac

e Samodzielnie podejmowac decyzje
i ponosic ich konsekwencje

e Decydowac, czy chce sie angazowacC w cudze

oroblemy - nie musi stale poswiecac sie dla innych

e Popetniac btedy, uczyc sie na nich bez poczucia winy

e Dostawac to, za co pfaci - gdy
cos kupuje czy korzysta z ustug

e Odniesc sukces - nie nalezy
pomniejszac swoich osiggniec,
tylko cieszyc sie nimi.




e do wypowiadania si€,
wyrazania wiasnych
pogladow, opinii

MAM PRAWO:

C

C
C
C
C
C
C
C
C

0 precyzyjnego wyrazania mysli
0 szacunku wobec siebie i rozmowcy

0 akceptacji, tolerancji, do nie bycia
ySKryminowanym

O poszanowania osobistych granic

0 poszanowania prywatnosci

0 zachowania witasnej przestrzeni

0 bycia wystuchanym

0 nie zgadzania sie (z innymi lub na cos)
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MAM PRAWO:

e do odmiennosci, indywidualizmu, bycia innym
e do odmowy, do wycofania sie

e do nieuzasadniania swoich
wyborow (decyzji, pogladow)

e do wyrazania wtasnych emocji

e do zmiany zdania i decyzji
(rozwijamy sie i nie musimy
zawsze miec tego samego zdania)

e do nie kontynuowania rozmowy, kontaktu

e do realizacji wtasnych potrzeb
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MAM PRAWO:

0 identyfikacji z dang grupg spoteczng
0 pomocy

0 SZCZEroscCi

O UCZCiIWOSCi

0 prawdy

0 wyboru rozmowcy
0 zadawania pytan
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE
W TRUDNYM KONTAKCIE:

e Pozwol osobie wypowiedziec sie,
e unikaj osobistych atakow,

e zwracaj uwage na punkty co do ktorych
jestescie zgodni — to dobra podstawa
do dyskusji nad spornymi kwestiami,

® Unikaj pozycji wygrany — przegrany,

e badz swiadomy sytuaciji,
tore wzbudzajg w tobie ztosc,
e przy drobnych zagrozeniach

dziataj szybko, tak by uczucie
ghiewu nie narastato,
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SPOSOBY RADZENIA SOBIE
W TRUDNYM KONTAKCIE:

e Patrz prosto w oczy,

e zwracaj sie oficjalnie,

e czesto | stanowczo powtarzaj imie,
e nie pozwol sobie przerywac,

e nie daj sie zakrzyczec, jesli ktos
probuje to robic, wystuchaj,
PO Czym powtorz, co miates
do powiedzenia,

e stresc to co ustyszates,

® MOW Wyraznym, stanowczym
| rzeczowym tonem.
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TECHNIKA ,,ZDARTEJ PLYTY"

Polega na powtarzaniu tego samego
argumentu, tak dtugo, az nasz rozmowca
przekona sie,
Ze jego naciski

nie odnoszg skutku.
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PRZYKLAD:

A: NIE pozycze Ci, bo mi nie oddajesz
B: No, pozycz, teraz na pewno Ci oddam.

A: Rozumiem, ze masz dobre checi,
ale nie pozycze Ci, bo mi nie oddajesz.
B: Myslatam, ze jestes moja dobra kolezanka.

A: Jestem ciqgle Twojq kolezankaq i lubig Cig, ale
nie pozycze Ci, bo mi nie oddajesz.

B: Tak na Ciebie liczytam. Chyba nie odmowisz mi
pomocy?!

A: Rozumiem, ze liczylas na mnie w tej sprawie.
Chetnie pomoge Ci w innych rzeczach, ale nie
pozycze Ci, bo mi nie oddajesz.

B: Zawiodiam sie na Tobie! Ale moze mi jednak
pozyczysz.

A: Rozumiem, ze czujesz sie zawiedziona.

Nie chciatabym, zeby nasze uktady sie popsuty,
ale nie pozycze Ci, bo mi nie oddajesz.
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STAWIANIE GRANIC @ \\

Pozwala w dojrzaty sposob zareagowac

na niepozadane zachowanie u rozmowcy
i spowodowac zmiane jego zachowania.

Umozliwia tez wyrazenie uczuc, ktore
wywotato w nas postepowanie rozmowcy,

np. rozdraznienia, ztosci, gniewu.



Obrona wiasnych granic:

e Stosowana giownie wtedy,
gdy ktos narusza nasza godnosc
I bezpardonowo ,wchodzi nham
na gtowe” (krzyczy na nas, obraza,
wysmiewa, uporczywie przeszkadza)

PZAANN




Obrona wtasnych granic przed t3
inwazja sklada sie z kilku posuniec:

1. Prosba.

e Zanim narosnie w Tobie
ztosc lub obezwiadniajace

zazenowanie
— Wyraz jasno
I wprost swojag
potrzebe.

Asertywnos¢

gdy Twoje NIE jest silniejsze niz TAK wszystkich dookota
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2. Informacja zwrotna.

e ByC moze Twoj rozmowca nie zdaje sobie
sprawy z konsekwencji swojego
Zachowania.

e Moze nikt mu jeszcze nie zwrocit na to
uwagi; nie wie, jakie emocje wywotuje
i jakie sprawia trudnosci.
e ,Kiedy mi przerywasz
denerwuje mnie to
| utrudnia zebranie mysili.
Pozwol mi skonczyc.”
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3. Zadanie. Sprzeciw.

e Jesli nie skutkuje wyrazna i jasna
informacja zwrotna, trzeba mocno
| stanowczo okreslic swoje granice.

e Tylko w ten sposob mozesz domagac sie
respektu dla swoich praw.
e ,Nie zycze sobie, zebys
mi przeszkadzat.
Domagam sie, abys
wystuchat mnie do konca.”
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4. Zapowiedz sankcji (konsekwencji)

To ostateczny krok w celu ratowania
minimum komfortu psychicznego,
POCzucia sensu rozmowy S
i poszanowania godnosci.

e Jest tylko jeden warunek — zapowiedziang
sankcje musisz chcie¢ i moc wykonac.
,Jesli bedziesz mi przerywat zakoncze
rozmowe i sie nie dogadamy.”



e 5. Wykonanie sankc]jl.

e Jesli chcesz, aby ten kontakt miat dla Ciebie
sens i nie urazat Cie nadmiernie
(a rozmowca nadal robi swoje)- pozostaje
Ci tylko wykonanie zapowiedzianego kroku.

e ,Bardzo mi przykro, ze mnie nie stuchasz.
Nie godze sie na takie traktowanie. Koncze
tg bezowocng dla mnie
rozmowe.

e Na kazdym z tych etapow
mozna uzywac ,zdartej ptyty”.




DZIEKUJE ZA UWAGE®



https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://sp69.szczecin.pl/pliki/plik/miedzynamiuczniami-1411224607.pdf&psig=AOvVaw02O_mzlKVKdndOQgu8sqv2&ust=1587740100591000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCIq-rm_ugCFQAAAAAdAAAAABAJ

