**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:




o Wczymkrytykapomaga?
» Codobrego kryjew sobiekrytyka?
« Gdybykrytykamiatatylko dobrestrony,coto bybyto?

Podczas omdwienia ¢wiczenia warto podkresli¢, ze dzieki
konstruktywnej krytyce otrzymujemy:

« informacje zwrotna, ktéra moze nas motywowac do dal-
szej pracy,

» wiedze o tym, na jakim etapie uczenia sie jesteSmy i co
mozemy zrobic lepiej,

o mozliwo$¢ poprawienia btedéw, uczeniasie i doskonalenia.

Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze w dalszej czesci zaje¢ beda

sie uczy¢ takiego formutowania krytycznych wypowiedzi,

aby staty sie one konstruktywnym doswiadczeniem.

3. Nauczyciel prosi ucznidw, aby przywotali rézne krytyczne
uwagi, mogace ichzdaniem wzbudza¢ przykre uczucia u osoby,
ktora jest ich adresatem. Niekoniecznie muszg one dotyczy¢
ich samych. Mogli je ustysze¢, kiedy byty kierowane do kogo$
innego. Uczniowie zapisuja wypowiedzi na samoprzylepnych
karteczkach i nastepnie przykleja je na duzym arkuszu papieru.
Nauczyciel odczytuje to, co zostato przez ucznidéw napisane.
Nauczyciel pyta ucznidw, jakich doswiadczali emocji, kiedy
wyobrazili sobie, ze kto§ mégiby podobne stowa kierowaé
do nich samych. Prawdopodobnie w tym momencie z ust
ucznidw padna takie okreslenia jak: smutek, zto$¢, wiciektosé,
gniew, strach, poczucie krzywdy, niesprawiedliwosci itp. Na-
uczyciel dzieli sie swoim zrozumieniem dla uczu¢, ktére moga
uruchomi¢ sie w sytuacji, kiedy styszymy niezyczliwa krytyke.
Wyjasnia, Ze to zupetnie naturalne. Dodaje jednoczesdnie, ze
istnieja pewne reguty i zasady, ktére pozwalaja wyrazac swoje
zdanie, uwzgledniajac i szanujac granice psychologiczne dru-
giej osoby (jej uczucia, prawa, poczucie wartosci i godnosci).
Krytykastaje sie wéwczas konstruktywnainformacja zwrotna.
4. Nauczyciel pyta ucznidw, co ich zdaniem czyni krytyke kon-
struktywna? W jaki sposéb powinna by¢ ona sformutowana,
aby dostarczata informacji zwrotnej, a nie wywotywata nad-
miernej niecheci czy przykrosci? Nauczyciel zapisuje pomysty
ucznidw na duzym arkuszu papieru. Podsumowujac burze
mézgdw, podkresla, ze konstruktywna krytyka powinna by¢
budowana przede wszystkim na nastepujacych zasadach:

» mow o zachowaniu danej osoby,a nie o osobie

» nieoceniajdrugiejosoby i nie etykietuj jej

o mow o wiasnych odczuciach i wrazeniach

5. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze tym, co pomaga w sposéb
konstruktywny formutowa¢ krytyczna wypowiedz, jest ko-
munikat JA. Komunikat TY zwykle krytykuje i oskarza druga
osobe (np. jestes beznadzigjny). W reakcji na taki komunikat
otrzymujemy najczesciej agresywna odpowiedz. Komunikat
JAkoncentruje sie natym, co przezywa osoba wysytajaca kry-
tyczne uwagi (np. Zosci mnieto, jak sie zachowujesz). Formu-
tujac komunikat JA unikamy osadzania i obrazania drugiego
cztowieka. W ten sposéb zapewniamy sobie wieksza szanse

Warto przeczytac:
M. Alberti, M. Emmons, Asertywnosc, GWP, Gdarsk 2007.

na uzyskanie pozadanej zmiany zachowania u drugiej osoby.
Nauczyciel wyjasnia formute komunikatu JA:

o jaczuje (okresl swoje uczucia, stan, emocje)

o kiedyty(przedstaw konkretne zachowanie drugiej osoby)
« poniewaz(wyjasnij, jaki wptyw manaciebie dane zachowanie)
« oczekuje (powiedz, czego oczekujesz od rozméwcy)
Przyktadowe komunikaty JA:

Denerwuje mnieto, jak gtosno stuchasz muzyki. Przeszkadza
mi to wczytaniu. Chciatabym, zebysjasciszyt.

Ztosci mnie, kiedy znowu widze stosnieumytych przezciebie
naczyn. Umowilismy sie, ze w kazdy pigtek myjesz naczynia.
Oczekuije, ze bedzieszwywiazywat sie znaszej umowy.

6. Nauczyciel dzieli klase na zespoty. Kazdemu z zespotéw
przekazuje po trzy karteczki przyklejone wczesniej do duze-
goarkusza papieru.

Uwaga: Nauczyciel korzysta z karteczek pod warunkiem, ze
W jego ocenie zapisane przez uczniéw komunikaty beda odpo-
wiednie dotegozadania. Aby oszczedzi¢ sobie niepokoju,zawsze
warto w takiej sytuacji mie¢ przygotowane wiasne komunikaty
(przynajmniej dwa dla jednego zespotu). Najlepiej, aby byty to
proste komunikaty oceniajace druga osobe, czylitzw.komunika-
ty TY (np. Wygladaszw tym swetrze okropnie, masz beznadzej-
nepomysty, jestesgtupi, jesteslenivy, nigdy niemozeszumyéna
czyn porzadnie?). W taki sposéb bowiem miodziez najczesciej
formutuje swoje krytyczne wypowiedzi. Zadaniemzespotéwijest
przeksztatcenie komunikatéw TY w konstruktywne informacje
zwrotne, zgodnie zwymienionymi regutami.

7. Uczniowie w zalezno$ci od swoich mozliwosci powinni
wykona¢ zadanie w ciagu 10 minut. Podczas wykonywania
¢wiczenia wskazane jest, aby nauczyciel czuwat nad praca
grup i w razie potrzeby dawat wskazéwki. Zadanie bowiem
moze przysporzy¢ mtodziezy trudnosci. Podczas prezenta-
cji kolejnych grup nauczyciel pomaga zespotom korygowac
ewentualne btedy. Wazne jest, aby uczniowie zakonczyli za-
jecia z dobrze przeformutowanymi komunikatami, tak aby
mieli jasno$¢ co do tego, jak powinny one brzmied.

8. W podsumowaniu zaje¢ nauczyciel podkresla potrzebe
respektowania uczué, granic, potrzeb i praw zaréwno wia-
snych, jak i drugiej osoby, zgodnie z zasada: ja jestem OK i ty
jeste$ OK. Stosowanie regutkonstruktywnej krytyki pomaga
realizowac to zadanie.

Zadanie domowe:

Nauczyciel prosi ucznidw aby uczniowie przeformutowali

nastepujace komunikaty TY nakomunikaty JA:

» Zawsze masz batagan w pokoju. Jestes bataganiarglbata-
ganiarzem!

« Nigdy niemoznaliczy¢ naTwojgpunktualnosc! Zakazdym
razem mam naCiebie czekac?

« Ktocikupit te bluzke?Wygladaszw niej okropnie!

« Gluchy jestes?lle razy mam do ciebie méwi¢, zebys sie
przesungt?
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