Asertywnos¢. Cwiczenia

) Zachowaj sie asertywnie
Cele: nauka i zastosowanie zachowan asertywnych.

Uczestnicy dzielg sie na pary, w ktérych zastanawiaja sie nad sytuacjami, ktére przezyli
i w ktorych zachowali sie tak, ze nie sg z tego zadowoleni. Nastepnie kto chce, omawia na
forum swdj przyktad i wspdlnie wszyscy zastanawiajg sie, jak mozna bytoby inaczej postgpic.

W podsumowaniu dobrze jest zwréci¢ uwage na to, czy zachowania asertywne sg dobrym
sposobem na rozwigzywanie konfliktow i dlaczego. Czy lepiej sie wtedy czujemy? Jakie sg
zalety takiego postepowania? Czy sg jakies wady?

) Asertywnos¢ a komunikacja niewerbalna

Cele: zobaczenie zwigzku miedzy asertywnoscig a komunikacjg niewerbalng, dostrze-
zenie zalet obu umiejetnosci.

Uczestnicy w matych grupach zastanawiajg sie nad sytuacjami konfliktowymi z wiasnego
zycia. Wybrana zostaje jedna z nich i czes¢ uczniéw zamienia sie w aktoréw i odgrywa
scenke. Pozostali majg za zadanie obserwowac i zapisywac wszystkie komunikaty niewer-
balne, ktére zostang zauwazone u aktorow (jesli potrzeba, wczesniej nalezy przypomniec
wiadomosci o komunikacji niewerbalnej).

W omowieniu wazne jest zwrdcenie uwagi na fakt nieodtgcznosci komunikacji nie-
werbalnej, na waznos¢ jej spéjnosci z tym, co mowimy, szczegdlnie w zachowaniach
asertywnych.

} Gdy inni na mnie naciskaja I (karta pracy strona 57)

Cele: uswiadomienie sobie przez dzieci, ze mogg sobie poradzi¢ z naciskami grupy;
zauwazenie, ze asertywnos¢ moze by¢ pomocna w odmawianiu np. uzywek.

Materiaty: karta pracy , Gdy inni na mnie naciskajg 1”; pisaki.

Terapeuta wprowadza mtodziez w ¢wiczenie, wyjasniajac, ze normalne jest to, iz spotykaja
sie z presjq rowiesnikdw w réznych kwestiach. Wéwczas ich zachowania sg czasem pozy-
tywne, ale czasem na pewno tez negatywne. Uczestnicy dzielg sie na kilka grup i dostaja
karty pracy ,,Gdy inni na mnie naciskajg |I”. Zadaniem dzieci jest zastanowienie sie nad
sytuacjami, w ktorych chciaty zachowac sie w inny sposéb, niz to zrobity, ale presja kolegow
byta tak duza, ze nie umiaty jej sie przeciwstawi¢. Po wypetnieniu kart pracy na forum
nalezy omowic te sytuacje, towarzyszace im uczucia i zachowania. Jakie wnioski mozna
z tego wyciggnac?
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