Zachowanie asertywne =
zachowanie bezpieczne




Dialog 1

- EJ, Kaska, wez mi pozycz zeszyt z chemii!

- Nie bardzo, wiesz, bo sprawdzian jest jutro.
- No nie badz taka — pozycz!

- No dobra, niech ci bedzie. Pozycze ci go.




Dialog 2

- Dzien dobry, chciatabym zwrocic zakupiona
tutaj ksigzke. Oczywiscie mam paragon.

- Niestety, nie moze pani jej zwrocic.

- Trudno, rozumiem. Do widzenia.




Postawa ulegta w komunikacji moze
powodowac:

* utrate poczucia wtasnej wartosci;
* poczucie skrzywdzenia i ztosci na innych;

* frustracje; ‘
* zachecanie innych do dominacji;

* nagly wybuch agresji na skutek
skumulowania przykrych uczuc;

* nieosiggniecie celu;
* wykorzystywanie przez innych.
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Dialog 3

- EJ, ty, dawaj mi zeszyt z chemii!
- Nie moge ci go dac.
- Dawaj, bo pozatujesz!




Dialog 4

- Chce zwrocic kupiong tutaj ksigzke. Mam
paragon.

- Niestety nie moze pani jej zwrocic.

- Pani obowigzkiem jest mi jg przyjac!

- Nie ma takiej mozliwosci.

- Jesli pani jej nie przyjmie, to inaczej
porozmawiamy! Postaram sie, zeby stracita
pani prace!



Z zachowaniem agresywnym
wigze sie ryzyko:

* popadniecia w konflikty;

* utraty szacunku dla siebie;

* utraty szacunku dla innych;

* poczucia zagrozenia innych w naszej obecnosci;

* nielubienia nas przez innych;

* mozliwosci wystgpienia przemocy;

* osiagniecia rezultatow odwrotnych od
zamierzonych;

°* narazenia na stres.




Dialog 5 —wersjaA

- Kasia, pozycz mi, prosze, twoj zeszyt do chemii.
- Nie moge, bo przeciez jutro mamy sprawdzian.
- A co ty na to, gdybysmy sie razem pouczyty?

- No... wlasciwie czemu nie.

- Super, to moze u mnie o 16.00?

- Moze byc.



Dialog 5 —wersjaB

- Kasia, pozycz mi, prosze, twoj zeszyt do chemii.
- Sorry, nie moge. Mamy przeciez sprawdzian.

- A co ty na to, gdybysmy sie razem pouczyly?

- Nie. Lubie sie uczy¢ sama.

- OKk.
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Dialog 6

- Witam, chciatabym zwréci¢ zakupiona tutaj
ksiazke. Oczywiscie mam paragon.

- Niestety, nie moze pani jej zwrocic.

- Przepraszam, ale mysle, ze mam prawo ja
ZWrocic posiadajac paragon.

- Nie ma takiej mozliwosci.

- Mogtaby pani uzasadni¢, dlaczego nie moge jej
ZWrocic?

- Mamy zakaz zwracania tego typu ksiazek do
naszej ksiegarni.

- A moze jednak uda sie pani cos z tym zrobic?



Z zachowaniami asertywnymi
rowniez wiaze sie ryzyko:

* niektorzy przestang nas lubi¢ za wyrazanie
wiasnego zdania;

°* moga zmienic sie relacje z niektorymi osobami;

°* mozemy by¢ krytykowani;

* spotkamy sie ze zdziwieniem czy zaskoczeniem
iInnych.




Pozytywne zmiany | przychylne reakcje
na zachowania asertywne to:

e ,prawdziwe” zblizenie sie do innych ludzi;
* lepsze poznanie siebie | innych;

* wyrazy podziwu, pochwaty otoczenia;

* samorealizacja, zadowolenie;

* zrozumienie zachowan innych ludazi;

* uzyskanie tego, co chcemy;

* mniej stresow i frustracji;

* lepsza kondycja psychiczna,;

* doznawanie sympatii i przyjazni.




Whiosek:

Zachowania asertywne sg bezpieczne:

* pod wzgledem fizycznym — nie narazajg na
przemoc,

* pod wzgledem psychicznym — nie narazaja na
stres i frustracje.

-

Passive Assertive Aggressive

o




e Jakie typy zachowan prezentuja
bohaterowie filmu?

e Jak te zachowania przeksztatcic w forme
asertywne] komunikacji?

https://www.youtube.com/watch?v=Q4f27IGQUXE



https://www.youtube.com/watch?v=Q4f27lGQUXE




Prawa asertywnosci (amerykanski psycholog
Herbert Fensterheim):

Masz prawo do robienia tego, co chcesz dopoéty,
dopoki nie rani to kogos innego.

Masz prawo do zachowania swojej godnosci
poprzez asertywne zachowanie — nawet jesli rani to
kogos innego — dopoty, dopoki Twoje intencje nie
sg agresywne, lecz asertywne.

Masz prawo do przedstawiania innym swoich
présb dopoty, dopodki uznajesz, ze druga osoba ma
prawo odmowic.

Istnieja takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych
prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak masz
prawo do przedyskutowania tej sprawy z druga
osobg i wyjasnienia jej.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw.




Dziekuje Wam za aktywny udziat w lekcji.




