« 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¢)**




**Uwaga: Podczas zapisywania tego punktu, warto wyja-
$ni¢ uczniom, ze stanowcze ,,nie zrobie”, ,nie dam” jest sil-
niejsze od ,,nie moge”, ktdre uzaleznia dziatanie/zachowanie
od przeszkdd zewnetrznych. Innymi stowy, rozmywa poczu-
cie wkasnej odpowiedzialnosciza dokonywane wybory.

4. Nauczyciel ponownie dzieli klase na pary. Zadaniem kazdej
znich jest przygotowanie i prze¢wiczenie krétkiego dialogu,
dotyczacego sytuacji odmawiania (jedna osoba do czego$
zacheca i namawia swojego partnera, druga odmawia). Pary
losuja tzw. tropy — karteczki z hastowo zasygnalizowanymi
tematami rozméw. Wéréd tropéw proponujemy ujaé:

zachecanie do graniawkarty napieniadze;

prosbao pozyczenie pieniedzy;

namawianie do graniaw brutalne gry komputerowe;

namawianie do wyciaganiapieniedzy od rodzicow.
Pary ochotnikéw prezentuja swoja prace na forum klasy.
Uczniowie wspdlnie staraja sie ocenic, ktéra z zaprezentowa-
nych rozmdéw zostata przeprowadzona zgodnie z przedstawio-
nymi regutami asertywnej odmowy. W przypadku, gdy wypra-
cowane w parach dialogi nie sa zgodne z zasadami asertywne;j
odmowy, nauczyciel moze wspdlnie z uczniami zastanowic sie,
wjakisposéb mozna je zamieni¢ wasertywng odmowe.
5. Nauczyciel wprowadza uczniéw do kolejnego etapu ¢wi-
czenia. Wyjasnia, ze w drugiej czedci zadanie bedzie nieco
trudniejsze. Tym razem prze¢wicza w parach wykorzystanie
tzw. asertywnej interwencji. Jest ona stosowana w sytuacji,
kiedy kto$ — mimo naszego stanowczego ,,nie” - nadal pro-
buje nas do czego$ naktoni¢ czy naméwic.

Nauczyciel zapisuje na duzym arkuszu papieru kolejne etapy

asertywnej interwencji wyjasniajac ich znaczenie:

1) Udzielanie informacji - zwré¢ uwage osobie namawiaja-
cej na jej niestosowne (natretne) zachowanie (np. prze-
sadzaszz tym namawianiem).

2) Wyrazanie uczu¢ - nazwij emocje wywotane zachowaniem
tej osoby (np.irytuje mnie Twoje natretne zachowanie).

3) Wyrazenie swoich oczekiwan - wyraz swoje oczekiwania
(np.stuchajmam tego dos¢, chce zebys przestat mnie na-
mawiac).

Temat: Krytykaczy informacjazwrotna?

CELE:

4) Przywotaniezaplecza - poinformujo tym,cozrobisz, jesli
osoba namawiajaca nie zmieni swojego zachowania (np.
jeslinie przestaniesz, nasza rozmowasie skonczy).

5) Skorzystanie z zaplecza - wciel w zycie to, co zapowie-
dziat(a)es$ (np. dalejz Toba nie rozmawiam - do widzenia).

6. Nauczyciel zapowiada, ze powyzsza interwencje ucznio-
wie przecwicza we wczesniej wybranych parach. Podobnie
jak w pierwszej czesci wiczenia pary ochotnikédw prezentu-
jaswoja prace naforum klasy i omawiajg w podobny sposéb.
Uwaga: W zwiazku z tym, ze mtodziez moze mie¢ watpli-
wosci, dotyczace skutecznosci asertywnej odmowy i moze
prébowac podwazac jej sens, warto zacheci¢ mtodziez do
omdwienia tych watpliwosci. W swobodnej dyskusji warto
zwréci¢ uwage na fakt, ze watpliwosci moga by¢ wynikiem
poczucia bezradno$ci, bezsilnosci, ktére rodza sie, zwhasz-
czaw sytuacji, kiedy ktos silniejszy narusza nasze granice. Co
wiecej, mozna pokusic sie o hipoteze, ze podwazanie takie-
go sposobu komunikacji pojawia sie w efekcie rozczarowa-
nia, kiedy okazuje sie, ze nie maidealnego sposobu na pora-
dzenie sobie w kazdej sytuacji. Mimo to warto podkresdli¢, ze
asertywna odmowa jest dobrym sposobem na wyrazenie
swojej niezgody na jakas propozycje z poszanowaniem sie-
bie i drugiej osoby. Taka dyskusje z uczniami mozna prze-
prowadzi¢ w formule tzw. dyskusji oksfordzkiej pt. ,,Warto
by¢ asertywnym czy nie warto?’. Sposéb przeprowadzenia
dyskusji oksfordzkiej zostat przedstawiony w materiatach
edukacyjnych wRemedium nr 10 (236) 2012r.

7. Podczas podsumowania zaje¢ nauczyciel odwotuje sie do
¢wiczenia, dotyczacego psychologicznych granic. Podkresla,
Ze tym, co pomaga i utatwia asertywne odmawianie, jest wie-
dzaotym, co jest dlanas wazne, potrzebne i o tym, co miesci sie
w naszych psychologicznych granicach,a co poza nie wykracza.

Zadanie domowe:

Nauczyciel prosi uczniéw, aby kazdy z nich sformutowat po
5 przyktadéw asertywnych odméw kierowanych do:

rodzicow,
kolezanki/kolegi,
brata/siostry.

zwiekszenie umiejetnosci formutowania konstruktywnych informacji zwrotnych

wzrost umiejetnosci postugiwania sie komunikatem JA
wzrost umiejetnosci stuzacych budowaniu relacji i wspétpracy

POMOCEDYDAKTYCZNE:

o duzearkusze papieru o flamastry e

CZASTRWANIA:  2x45min

PRZEBIEG ZAJEC:

1. Nauczyciel wprowadza uczniéw w tematyke lekcji py-
tajac ich o skojarzenia ze stowem ,krytyka”. Wypowiedzi
uczniéw w sposéb hastowy zapisuje na duzym arkuszu
papieru. Prawdopodobnie wsrdd skojarzen pojawi sie naj-
wiece]j haset majacych negatywna konotacje. Pojecie kry-

karteczkisamoprzylepne, plansza zkomunikatem JA

tyka zwykle bowiem kojarzy sie zczyms nieprzyjemnym lub
przykrym.

2. Nauczyciel dzieliklase nazespoty 4-5-osobowe. Zadaniem kazde-
go z nich jest wypisanie jak najwiekszej ilosci pozytywnych aspek-
téw krytyki. Pytania pomocnicze moga brzmie¢ nastepujaco:




