Scenariusze zaje¢ psychoedukacyjnych (diakias -1 gimnazjum)

Temat: Czy warto by¢asertywnym?

KINGA KACZMAREK, KAROLINA VAN LAERE

CELE: wzrost wiedzy natemat postaw: asertywnej, ulegtejiagresywnej
zwiekszenie umiejetnosciasertywnego komunikowaniasie
zwiekszenie $wiadomosci osobistych praw

POMOCEDYDAKTYCZNE:

o duzearkusze papieru e flamastry e
pozytywne uczucia (kazde zdanie powtarza sie 4-5 razy)

CZASTRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel wprowadza ucznidéw do tematu lekcji: W trak-
ciedzisiejszych zaje¢ zajmiemy sietemat ykgasertywnosci.
2. Nastepnie nauczyciel prosi uczniéw, zeby powiedzieli,
z czym kojarzy im sie stowo asertywnosc, czy wiedza, co to
znaczy byc asertywnym, zachowywaé siew sposob asertyw-
ny. Wszystkie wypowiedzi uczniéw zapisuje na duzym arku-
szu papieru niezaleznie od tego, czy s3 poprawne czy bted-
ne. Utworzong w ten sposdb liste wiesza w sali. Informuje
ucznidw, ze po wykonaniu kolejnego zadania wspdlnie zasta-
nowia sie, czy podane przez nich odpowiedzi sa poprawne,
btedne, petne czy niepetne.

3. Nauczyciel pisze na tablicy nazwy trzech postaw: agre-
sywna, ulegta i asertywna. Nastepnie dzieli klase na trzy
podgrupy. Moze np. poprosi¢ ucznidw o odliczenie kolejno
od jednego do trzech. W ten sposéb powstana trzy zespoty:
Hjedynki”, ,,dwaojki” i, tréjki”. Nastepnie méwi: Zadaniem kaz-
dego z zespotow bedzie przedstawienie w formie portretu
0soby zachowujacej sie w sposob agresywny, ulegty lub aser-
tywny w stosunku do drugiej osoby. ,, Jedynki” opracowujg
portret osoby agresywnej, ,dwojki” osoby zachowujacej sie
wsposob ulegly, a, trojki” osoby asertywnej. Po prawej stro-
nie umiesccie portret 0soby przejawiajacej dang postawe,
po lewej stronie osobe, kt drajest odbiorcajej dziatan. Prosze
was 0 to, aby kazdy zespot przemyslat wspdlnie i odpowie-
dziat nanastepujace pytania (nauczyciel zapisuje pytania na
tablicy):

» Jak osobaagresywna (jedynki) /ulegta (dwojki) /asertyw-
na(trojki) zachowuje sie wobec drugiego cztowieka?Co
mozerobi¢?Co mowi?W jaki sposdb?Co mydlii czuje?

» Co siedzieje zdruga0sobg?Co czuje w 2wigzku ztym?Co
mysli?Jak moze zachowywac sewodpowiedz nato?

Wasze odpowiedzi napytaniazapiszcie obok narysowanych

portretéw. Informacje dotyczace osoby zachowujacej sie

w sposob agresywny, ulegty badz asertywny niech znajda sie

po prawej stronie pracy, informacje o drugiej osobie—po le-

wej stroniepracy.

Wazne jest, aby nauczyciel przygladat sie pracy kazdego

z zespotdw i w razie potrzeby udzielat niezbednych wska-

zéwek.

Po zakonczeniu wykonywania zadania zespoty prezentu-
ja swoja prace na forum klasy. W trakcie prezentacji oraz
rozmowy o kolejnych postawach pozostate dwie grupy

kilka rodzajéw karteczek z wcze$niej wypisanymizdaniami wyrazajacymi

uczniéw moga uzupetnia¢ informacje na temat danej po-
stawy. Uczniowie dopisuja wskazéwki na swoim portrecie.
Ostatnim etapem zadania jest omdwienie ¢wiczenia.

Pytania pomocnicze:
» Ktoérazpostawwydaje siewam najblizsza?Dlaczego?

» Czy zdarza sie wam zachowywa¢ w sposob agresywny;,
asertywny, ulegty?

» Dlaczego ludzie zachowujgsie agresywnie/ulegle?

» Dlaczego warto zachowywa¢ sie w stosunku do drugiej

0soby w sposbb asertywny?Co moze da¢ nam taka po-
stawa?

» Coryzykuje swoim zachowaniem osobaasertywna?

» Czy macie takie dodwiadczenia, ze ktos potraktowat was
agresywnie?Jak sie wtedy czuliscie? Jak poradziliscie so-
bieztgsytuacjg?

» Czyzdarzyto wam sie zachowac kiedys ulegle w stosunku
do jakiejs osoby?W jakiej sytuaciji?Jak myslicie, co nato
wptyneto?

4. Nauczyciel wraca do pierwszego ¢wiczenia, w ktérym

uczniowie podawali swoje skojarzenia ze stowem asertyw-

nos¢. Wspélnie z uczniami zastanawia sie, ktére z zapisanych
haset dotycza zachowania asertywnego. Nastepnie wraz

z nimi konstruuje definicje asertywnosci i zapisuje ja na du-

zym arkuszu papieru.

Asertywnos¢ to umiejetnose wyrazania siebie w kontakcie

Z inng 0sobg czy osobami. Zachowanie asertywne oznacza

bezposrednie, uczciwe i stanowcze wyrazanie wobec innej

0soby swoich uczug¢, postaw, opinii lub pragnien, w sposob
respektujacy uczucia, postawy, opinie, prawa i pragnienia
drugiej osoby.

Wazne jest, aby nauczyciel podkreslit w ramach podsumo-

wania, ze osoba zachowujaca sie w sposéb asertywny sza-

nuje zaréwno wiasne granice fizyczne i psychologiczne, jak

i granice drugiej osoby.

5. Nauczyciel faczy ucznidw w 4-5-osobowe zespoty. Zada-

niem kazdego z zespotéw jest wypisanie przynajmniej 10

zdan, zawierajacych informacje o tym, do czego kazdaz oséb

daje sobie prawo. Nauczyciel moze poda¢ przyktady zdan
proasertywnych:




« Potrafiewyraza¢ swojeemocjei mam prawo o nichmaéwic
innym ludziom.

» Jestem osobg wartosciowa, dlatego mam prawo oczeki-
wac, zeinni bedgmnie doceniali.

« Mam prawo robi¢to, naco mamochote, oile nie przekra-
Czamprzytymgranic drugiej osobyitp.

Nastepnie wyznaczona osoba z zespotu czyta wypisane zda-

nia na forum klasy. Nauczyciel wraz zinnymi uczniami spraw-

dza, czy sa one proasertywne. W przypadku btednych odpo-

wiedzi zastanawia sie wspdlnie z uczniami, w jaki sposéb je

przeformutowad.

W podsumowaniu zaje¢ nauczyciel méwi uczniom o pieciu pra-
wachFensterheima, wypisujejenaduzymarkuszu papieruiwspdl-
niezuczniami rozmawia o nich (patrz:artykut problemowy).

Zadanie domowe:

Nauczyciel dzieli uczniéw na 4-5-osobowe zespoty. Zadaniem
kazdego z nich bedzie przygotowanie plakatu adresowanego do
ich réwiesnikéw z innych klas gimnazjalnych na temat asertyw-
nosci. Celem plakatu jest promowanie postaw proasertywnych
oraz upowszechnianie wiedzy dotyczacej asertywnych zacho-
wan. Warto zaproponowac¢ réwniez uczniom zorganizowanie
wystawy prac naterenie szkoty.

Temat: Granice akceptacji —asertywnaodmowa

CELE: -

zwiekszenie umiejetnosciasertywnego odmawiania

e umocnienie postaw szacunku dla swoich granicigranic drugiego cztowieka

POMOCEDYDAKTYCZNE:

duze arkusze papieru flamastry

CZASTRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel wprowadza uczniéw w temat lekcji, ktéra be-
dzie po$wiecona umiejetnosci asertywnego odmawiania.
Nauczyciel wyjasnia jednoczesnie uczniom, ze te zajecia
beda poswiecone sztuce odmawiania jako jednej z umiejet-
nosciasertywnego wyrazaniasiebie.

2. Nauczyciel dzieli uczniéw na pary. W tym celu uczniowie
moga wylosowac, wczesniej przygotowane przez nauczycie-
la, karteczki z nazwami zwierzat, roslin itp. Kazda z nazw ga-
tunkowych wystepuje podwdjnie. Osoby, ktére wylosowaty
te same nazwy, beda pracowaty wspdlnie w ramach kolejne-
go zadania.

Instrukcja przekazana przez nauczyciela: Podczastego éwi-
czeniakazdaparaustawi sie naprzeciwko siebie. Prosze, ze-
byscie staneli od siebie w odlegtosci okoto dwdch metréw.
W trakcie éwiczeniakilkarazy poproszewas, abysciezmniej-
szali dzielacy was dystans. Wazne jest, abyscie obserwowali,
co sie zwami dzieje i jak sie czujecie podczas wykonywania
kolej nych komend. Jezeli w kt 6rym$ momencie poczujecie
zekolejne skrocenie dystansu wywotuje dyskomfort, moze-
ciesie zatrzymaé méwiac NIE, JUZDOSC.

Uczniowie staja naprzeciwko siebie w odlegtosci nie mniej-
szej niz 2 metry. Po 30 sekundach nauczyciel prosi, aby
uczniowie zrobiliw kierunku siebie krok do przodu. Po kolej-
nych 30 sekundach uczniowie robia kolejny krok. Procedura
powtarzana jest kilkakrotnie, tak dtugo az pozwoli na tyle
skréci¢ dystans, zeby uczniowie mogli sie znalez¢ bardzo
blisko siebie. Nauczyciel caty czas podkresla, ze jezeliktokol-
wiek odczuwa w zwiazku ze skréceniem dystansu dyskom-
fort, méwi gto$no NIE, JUZ DOSC i zatrzymuje procedure
W swojej parze.

Pytania pomocnicze podczas omawiania ¢wiczenia:

» Czy w parze w tym samym czasie powiedzieliscie sobie
NIE, JUZ DOSC, czy moze pojawity sie réznice?*

karteczkiz nazwamizwierzat, roslin

flamastry

» Jakie odczucia pojawity sie w was, kiedy méwiliscie NIE
i kiedy je ustyszeliscie od kolegi/kolezankiz pary?
o Czy kto$ kontynuowat realizowanie zadania, nawet jezeli
Zle sieztym czub**
*Uwaga: gtéwnym celem ¢Ewiczenia jest uzmystowienie
uczniom, ze kazdy posiada inne granice psychologiczne, co na-
lezy rozumie¢ i szanowac. Jednoczesnie, co warto podkreslic,
mdwienie lub ustyszenie odmowy moze wzbudza¢ bardzo réz-
ne odczucia. Chcac wyjasni¢ uczniom pojecie granicy psycho-
logicznej mozna sie postuzy¢ jej nastepujaca definicja: granica
psychologiczna to mysli, przekonania, uczucia, tajemnice,
wybory, potrzeby danej osoby. Granice psychologiczne wyzna-
czaja odrebnos¢ jednostki, jej swoiste , krélestwo”.

**Uwaga: Wazne, aby podczas omawiania powyzszego
zadania wybrzmiato, ze odmawiamy w sytuacji, kiedy zreali-
zowanie czyje$ prosby narusza nasze granice, potrzeby czy
interesy. Zwykle odmawianie kojarzy nam sie z negatywnymi
uczuciami: z lekiem, ztoscia itp. Zdarza sie, ze odmawiajac,
mozemy niepokoi¢ sie tym, ze jest to niewfasciwe zacho-
wanie i mozemy Zle sie z tym czu¢. Szczegdlnie dzieje sie tak
wéwczas, gdy uczono nas, ze nie nalezy odmawiac innym lu-
dziom i okazywac im swojego podporzadkowania. W takiej
sytuacji mozemy obawiaé sie czyjes ztoscii odrzucenia.
3. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze za chwile beda ¢wiczy¢
asertywne odmawianie. Na duzym arkuszu papieru zapisuje
kolejne etapy asertywnejodmowy:
a. Konkretneistanowcze powiedzenie ,,nie” -, nie wezme”,
,niedam”
b. Jasneiczytelne umotywowanie odmowy*
*Uwaga: Dobrze jest wyjasni¢ komus powdd odmowy, bo
wéwczas ta druga osoba nie bedzie czuta sie zlekcewazona.
c. Zaproponowanie alternatywy (jezeli jest taka potrzeba
i mozliwos¢)**




