                                         TRENING ASERTYWNOŚCI

                                             SCENARIUSZE ZAJĘĆ

ZAJĘCIA I

        CELE: -wzajemne poznanie się uczestników 

                    -wprowadzenie pojęcia „ asertywność”

                    - rozpoznawanie zachowań asertywnych, agresywnych i uległych

                    - rozpoznawanie obszarów własnej asertywności

       MATERIAŁY: Kwestionariusz zachowań asertywnych, agresywnych i uległych(Załącznik nr 1), mapa asertywności(Załącznik nr 2), długopisy

PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Poznanie się uczestników

Każdy ma 2 min. czasu, aby powiedzieć to, co chciałby o sobie przekazać innym. Gdy wszyscy skończą, wypowiadają informacje zwrotne o: 

-Pierwszym wrażeniu, jakie wywołała osoba mówiąca

-Mocnych stronach, jakie uczestnicy widzą u siebie

2. Zawarcie kontraktu

Ustalenie zasad obowiązujących podczas zajęć, zapewniających wzajemne zaufanie i poczucie bezpieczeństwa. Propozycje podają uczestnicy, prowadzący może uzupełnić. Np.:

· Punktualnie przychodzić na zajęcia

· Nie wyśmiewać, nie oceniać wypowiedzi innych

· Mówić, jeśli coś się nie podoba na zajęciach

· Mówić do, a nie o osobie

· Mówić od siebie używając słowa „ja”

· Każdy ma prawo odmówić udziału w proponowanych ćwiczeniach

3.Krótki wykład o asertywności – wyjaśnienie pojęcia asertywność, asertywne zachowanie (Król – Fijewska, 1993, Wykład I). Załącznik nr 6

4.Ćwiczenie „Pożycz mi…”

Prowadzący podaje instrukcję, aby każdy z uczestników zamknął oczy i wyobraził sobie następującą sytuację: „Masz koleżankę, która ciągle pożycza od ciebie drobne kwoty pieniędzy i nigdy ich nie oddaje. Zdarza się to przynajmniej dwa razy w tygodniu. Dzisiaj również podchodzi do ciebie i mówi:„Pożycz 50 gr., brakuje mi, a muszę kupić sobie coś do zjedzenia”. Wyobraź sobie, że nie chcesz jej już więcej pożyczać. Chcesz odmówić. Postaraj się to zrobić. Wyobraź sobie dokładnie jak odmawiasz koleżance pożyczenia pieniędzy. Gdy to zrobisz otwórz oczy.”

Pytania do ćwiczenia:

- co odpowiedzieliście koleżance?

- jak się czuliście?

- jak myślicie, jaki wpływ miałoby to na wasze stosunki?

Prowadzący podaje swoją propozycję odpowiedzi, zgodną z zasadami asertywnego zachowania, wyjaśnia, że powinna ona być krótka, szczera i zrozumiała. Ponieważ jest odmową, powinna zawierać słowo „nie”. Może brzmieć: „Nie pożyczę ci, bo ty nie oddajesz”. Odpowiedź nie powinna zawierać kłamstw, usprawiedliwień ani ataków. Można odegrać taką scenkę.

5. Rozpoznawanie zachowań asertywnych, agresywnych i uległych.

Uczestnicy dzielą się na kilkuosobowe grupy, każda otrzymuje kwestionariusz, na którym klasyfikuje przedstawione sytuacje, oznaczając je odpowiednimi skrótami. Grupy przedstawiają wyniki swojej pracy, ustalają, czym charakteryzują się poszczególne typy zachowań.

6. Mapa asertywności

Uczestnicy otrzymują kwestionariusze „Mapy asertywności” i wypełniają je.

Pytanie do uczestników: W których obszarach poszczególne osoby mają trudności w zachowaniu się w sposób asertywny?

7. Zakończenie zajęć

Uczestnicy wypowiadają się, jakie są oczekiwania każdego nich, co do dalszych zajęć.

ZAJĘCIA II

        CELE: - przyznawanie sobie praw asertywnych

                   - kształtowanie umiejętności obrony własnego terytorium 

                      psychologicznego

                   - świadomość treści monologu wewnętrznego, kształtowanie 

                     umiejętności stosowania wyrażeń pro - asertywnych

       MATERIAŁY: kartki, długopisy, lista tekstów anty-

                              i pro- asertywnych(Załącznik nr3).

PRZEBIEG ZAJĘĆ

1.Ćwiczenie z zastosowaniem twórczej wizualizacji

Prowadzący prosi uczestników o zamknięcie oczu, wykonanie kilku głębszych oddechów i podaje instrukcję: „Wyobraź sobie, że jesteś w domu….. lub w szkole….. Przyznajesz sobie prawo do…… wyobraź sobie, że je stosujesz…Jak się czujesz? Teraz wyobraź sobie, że odebrano ci to prawo… Jak się teraz czujesz?

Uczestnicy dzielą się wrażeniami po przeprowadzeniu tego ćwiczenia.

2. Krótki wykład na temat praw asertywnych i terytorium psychologicznego.

   (Król – Fijewska,1993, wykład II) Załącznik nr 6

3. Ekspresja praw osobistych uczestników

Uczestnicy wypisują na kartkach co najmniej 5 praw jakie sobie przyznają.

Chętni wychodzą na środek, siadają na ustawionym tam krześle i odczytują głośno swoje prawa, następnie mówią, które z nich uważają za najważniejsze dla siebie.

4. Obrona własnego terytorium psychologicznego

   a/ Uczestnicy dobierają się parami, jedna osoba mówi słowo „tak”, druga „nie” – jednocześnie, przez 3min., z różną ekspresją. Dzielenie się wrażeniami po przeprowadzonym ćwiczeniu: czy łatwiej jest mówić „tak”, czy „nie”?

   b/ Osoba chętna siada na środku, pozostali kierują do niej różne prośby, np.: „Czy możesz się uśmiechnąć?”. Jeśli uzna, że nie narusza to jej terytorium – spełnia prośbę. Jeśli spełnienie prośby byłoby naruszeniem własnego terytorium 

odpowiada „nie”.

5. Krótki wykład na temat monologu wewnętrznego

   (Król – Fijewska, 1993, wykład XI) Załącznik nr 6

6. Zdania anty-asertywne i pro-asertywne

Uczestnicy otrzymują listę zdań antyasertywnych, wśród nich odnajdują te, które najczęściej wypowiadają pod własnym adresem. Następnie prowadzący rozdaje listę zdań pro-asertywnych, na której uczestnicy mają odszukać zdania będące antidotum na wcześniejsze, anty-asertywne wyrażenia. Chętni odczytują głośno swoje zdania.

7. Zakończenia zajęć

Uczestnicy kończą zdanie „Na dzisiejszych zajęciach dowiedziałam się….”  

ZAJĘCIA III

       CELE: - rozwijanie umiejętności asertywnego wyrażania przykrych emocji

                   - kształtowanie postawy asertywnej w przyjmowaniu i wyrażaniu 

                     ocen (krytyka i pochwała)

        MATERIAŁY: kartki, długopisy

PRZEBIEG ZAJĘĆ 

1. Uczestnicy mówią o próbach asertywnego zachowania w różnych codziennych sytuacjach, które miały miejsce od ostatniego spotkania. Określają swoje samopoczucie związane z asertywnym zachowaniem, jak wpłynęło to na relacje z otoczeniem.

2. Krótki wykład na temat wyrażania uczuć negatywnych(przykrych)

(Król – Fijewska,1993,wykład IX). Załącznik nr 6

3. Etapy wyrażania złości

Uczestnicy podają przykłady sytuacji, gdy byli niezadowoleni ze swojego zachowania. Na jednym przykładzie demonstruje się etapy wyrażania uczuć negatywnych poprzez odegranie scenki na forum grupy.

4. Ćwiczenie „Koteczek”

Uczestnicy dobierają się parami. Każdy przypomina sobie jakiś zwrot, odmianę swojego imienia, których nie lubi. W trakcie rozmowy prowadzonej na dowolny temat, partner ma wtrącać do rozmowy ten zwrot, natomiast dana osoba reaguje, stosując cztery etapy wyrażania uczuć:

a/ dawanie informacji

b/ wyrażanie uczuć

c/ przywołanie zaplecza 

d/ skorzystanie z zaplecza

5.Krótki wykład na temat asertywnego przyjmowania ocen

(Król – Fijewska, 1993, wykład V). Załącznik nr 6

6. Krytyka i pochwały

Uczestnicy otrzymują po cztery, niewielkie kartki, które podpisują swoim imieniem. Na pierwszej każdy uczestnik pisze zdanie będące słuszna krytyką pod jego adresem. Druga ma zawierać krytykę niesłuszną, trzecia – pochwałę słuszną i czwarta – pochwałę niesłuszną. Następnie uczestnicy rozdają kartki wybranym osobom. Do każdego z uczestników kierowane są krytyczne zdania z rozdanych przez niego kartek – jedno zawierające krytykę słuszną, drugie – niesłuszną. Zadanie polega na udzieleniu asertywnej odpowiedzi według podanego schematu: 

Na krytykę słuszną: „Myślę o sobie podobnie” lub „Mam takie samo zdanie na 

                                  ten temat”, lub „Ja też tak sądzę”.

Na krytykę niesłuszną: „Myślę o sobie inaczej” lub „Mam inne zdanie na ten

                                  Temat” lub „Ja tak nie uważam”.

Podobnie przebiega druga część ćwiczenia dotycząca pochwał. Prowadzący dodaje, że zaproponowany schemat odpowiedzi nie jest jedynym słusznym, lecz stanowi model podstawowy, odnoszący się do sytuacji, gdy ocena wyrażona jest wprost, i który można modyfikować.

7. Zakończenie zajęć

Uczestnicy kończą zdanie „ Na dzisiejszych zajęciach najbardziej podobało mi się….”

ZAJĘCIA IV

       CELE: - dalsze kształtowanie umiejętności asertywnego przyjmowania i    

                      wyrażania krytyki oraz pochwał

                   - rozpoznawanie sytuacji, w których pożądane jest asertywne 

                     zachowanie

        MATERIAŁY: lista przykładowych zdań wyrażających krytykę (Załącznik 

                                  Nr 4)

                                 karta ćwiczeń „Kiedy używać umiejętności asertywnych”

                                 (Załącznik nr 5), ankieta (Załącznik nr 7)

PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Poinformowanie uczestników, że jest to ostatnie spotkanie.

Kończenie zdań w kręgu:

- „Najlepsza rzecz, która mi się przydarzyła w tym tygodniu, to….”

- „Chciałabym napisać książkę o ….”

- „Gdyby to był ostatni dzień mego życia, to chciałabym zmienić ….”

- „Pokaż mimicznie jak się teraz czujesz …”

2.Wyrażanie krytyki

Uczestnicy dobierają się parami. Otrzymują karty ze zdaniami wyrażającymi krytykę, które należy przeformować tak, aby miały charakter asertywny. Porównują wyniki swojej pracy, ustalają wersję najbardziej optymalną.

3. Asertywna odpowiedź na krytykę

Uczestnicy w parach przypominają sobie sytuację, w której zostali niesłusznie skrytykowani. Wraz z partnerem ustalają asertywną odpowiedź na tę krytykę. Chętni przedstawiają swoje sytuacje na forum grupy.

4. Ćwiczenie „Podobają mi się twoje…”

Uczestnicy siadają obok siebie tworząc krąg. Zadaniem każdego uczestnika jest powiedzenie do dwóch wybranych osób zdania zaczynającego się: „Podobają mi się twoje….”. Zdanie należy dokończyć wymieniając jakąś część ciała drugiej osoby lub cechę charakteru.

5. Ćwiczenie „Zależy mi na tobie…”

Uczestnicy siedzą w kręgu. Zadanie polega na wybraniu przez każdego uczestnika dwóch osób, do których w sposób szczery mógłby skierować zdanie 

„Zależy mi na tobie…”. Następnie każdy kolejno mówi wybranym przez siebie osobom to zdanie, kończąc je imieniem.

W omówieniu obu ćwiczeń zwraca się uwagę na przeżywane przez uczestników uczucia. Ewentualne pytania: Które ćwiczenie było łatwiejsze? Czy łatwiej było mówić, czy przyjmować pochwały?

6. Kiedy używać umiejętności asertywnych?

Uczestnicy podają przykłady, kiedy ich zdaniem nie należy stosować umiejętności asertywnych. Następnie otrzymują karty ćw. kiedy używać umiejętności asertywnych. Następuje omówienie punktów ćwiczenia. Należy wspomnieć o werbalnym i niewerbalnym aspekcie asertywności. Wyrazisty, spokojny i zdecydowany, ale niekomenderujący styl mówienia. Patrzenie rozmówcy prosto w oczy czy zwrócenie ciała w stronę rozmówcy są to wszystko elementy zachowania asertywnego.

 7. 

Uczestnicy podają przykłady sytuacji, w których mają trudności z asertywnym zachowaniem się. Odgrywanie scenek, jeśli są osoby chętne.

8. Zakończenie zajęć.

Wypełnienie ankiety oceniającej zajęcia

Literatura:

1. Hamer H. – Rozwój umiejętności społecznych. Jak skuteczniej dyskutować i współpracować. Veda, Warszawa 1999r.

2. Jak żyć z ludźmi. Program profilaktyczny dla młodzieży.

                                       MEN, Warszawa 1998r.

3. Król – Fijewska M. – Stanowczo, łagodnie, bez lęku. 

                                         Intra, Warszawa 1993r.

          Załącznik nr 1

                                         Rozpoznajemy zachowania asertywne

Poniższe reakcje na opisane

Sytuacje oznacz odpowiednio:

AS – jeśli reakcja jest, twoim 

         zdaniem asertywna

U – jeśli reakcja jest uległa
AG – jeśli reakcja jest agresywna
                        Sytuacja                                                                 Reakcja

 1.   Koleżanka podczas lekcji prosi cię, abyś           Ty ciągle coś wyłudzasz

            pożyczyła jej kartkę

      2. Ktoś ci przerywa kiedy mówisz                            Przepraszam, ale chciałbym skończyć 

                                                                                          swoją wypowiedź

3.Mama prosi cię żebyś pomogła jej w pracach        No dobrze, co prawda właśnie 

   domowych. Akurat odrabiasz lekcje.                      odrabiałam pracę domową, ale…

      4. Czekasz w kolejce przy barze, kiedy ktoś             Nie mówisz nic, tylko głośno

          „wskakuje” przed ciebie i zostaje obsłużony         wzdychasz

          przed tobą

      5. Kolega ma pewien problem i prosi cię o radę        Skąd mam wiedzieć, co zrobić? To

                                                                                           jest twoja sprawa.

      6. Akurat wtedy, gdy jest nadawany twój ulubiony    Dobrze, oglądaj co chcesz. Ja mogę 

          program TV, ktoś z kolegów chce oglądać              zająć się czymś innym.

          inny program

     7. Miesiąc temu pożyczyłaś koledze płytę i do             Przykro mi, że do tej pory nie

         tej pory nie oddał jej, chociaż obiecał zwrócić          oddałeś mi płyty. Możesz mi ją 

         po 2 tygodniach                                                          zwrócić jutro?

    8. Zauważasz, że ostatnio mama często bierze               Ciągle coś łykasz! Co ci właściwie

        przepisane przez lekarza tabletki uspokajające.           jest?

    9. Jeden z graczy twojej drużyny piłkarskiej                    Sądzę, że jesteś niesprawiedliwy.

        oskarża cię, że nie wysiliłeś się zbytnio podczas          Wydawało mi się, że gram dobrze.

        ostatniego meczu.

               Załącznik nr 2                                                                                                                                                                                       
                                                MAPA ASERTYWNOŚCI

Mapa asertywności pomoże Ci sprawdzić, w jakich sytuacjach korzystasz ze swojego prawa do asertywnego zachowania, a jakich masz z tym kłopot. Jak – w różnych sytuacjach – radzisz sobie z wyrażaniem siebie i uwzględnianiem praw innych.  

Wstaw krzyżyk do odpowiedniej kratki, przyjmując, że pierwsza oznacza „Tak – raczej tak”, a druga „Nie – raczej nie”. 

                          I. Obrona swoich praw w sytuacjach społecznych

                                                                                            Tak                  Nie

                                                                                        raczej tak      raczej nie

1. Czy zdarza Ci się kupić jakąś rzecz, na którą

    właściwie nie masz ochoty, tylko dlatego, że 

    trudno ci było odmówić sprzedawcy?

2. Czy wahasz się przed zwróceniem towaru do 

    sklepu, nawet jeśli jest on najwyraźniej                           

    wadliwy i nieużyteczny?


3. Jeśli ktoś rozmawia głośno podczas filmu,

    sztuki teatralnej lub koncertu – czy prosisz                  

    go, aby był cicho?


4. Jeżeli ktoś potrąca, lub stuka w Twoje krzesło,

    w kinie, teatrze itd. – czy prosisz tę osobę, 

    aby przestała?


5. Jeżeli przeszkadza Ci, gdy ktoś pali papierosa 

    blisko Ciebie, czy potrafisz to powiedzieć?

6. Jeśli sprzedawca niesłusznie obsługuje kogoś 

    przed Tobą, kto przyszedł do sklepu po Tobie, 

    czy zwracasz głośno uwagę na tę sytuację?

7. W przypadku jakiejś niedogodności lub awarii 

     w Twoim mieszkaniu – czy nalegasz, aby 

    odpowiedni pracownik administracji dokonał

    należącej do jego obowiązków naprawy?

                                                                                            Tak                 Nie

                                                                                       raczej tak        raczej nie

8. Jeżeli taksówkarz, któremu płacisz za kurs

    traktuje wbrew twoim intencjom należną Ci 

    resztę jako napiwek – czy upominasz się o

    o swoje pieniądze (nawet jeśli jest to nieduża

    suma)?

                        II. Obrona swoich praw w kontaktach osobistych

9. Jeżeli ktoś zachowuje się wobec Ciebie w 

    sposób niesprawiedliwy lub krzywdzący – 

    czy zwracasz na to uwagę?

10. Jeżeli ktoś pożyczył od Ciebie pieniądze

     (lub jakąś rzecz) i od dłuższego czasu zwleka 

     z oddaniem – czy wspominasz mu o tym?

11. Jeżeli ktoś prosi Cię o przysługę, która wiąże

      się z poniesieniem przez Ciebie (w Twoim 

      odczuciu) nadmiernego trudu lub niewygody – 

      czy odmawiasz spełnienia jego prośby?

12. Czy masz wrażenie, że inni ludzie mają tendencje

      do wykorzystywania Ciebie lub rządzenia Tobą?

13. Czy często zdarza Ci się robić coś, na co nie 

      masz ochoty, tylko dlatego, że nie potrafisz

      przeciwstawić się otoczeniu?

                          III Inicjatywa i kontakty towarzyskie

14. Czy jesteś w stanie rozpocząć rozmowę z 

      obca osobą?

15. Czy często odczuwasz trudności w 

      podtrzymywaniu rozmowy towarzyskiej?

16. Czy sprawia Ci trudność podtrzymywanie 

      kontaktu wzrokowego osobą, z którą

      rozmawiasz?

                                                                                            Tak                 Nie

                                                                                       raczej tak        raczej nie 

17. Czy swobodnie uczestniczysz w 

      spotkaniu towarzyskim, gdzie nie znasz 

      nikogo oprócz gospodarzy?

            IV Oceny – wyrażanie i przyjmowanie krytyki i pochwał

18. Gdy ktoś Cię chwali – czy wiesz jak

      się zachować?


19. Czy zdarza Ci się chwalić swoich znajomych,

      przyjaciół, członków rodziny?

20. Gdy ktoś Cię krytykuje – czy wiesz jak się 

      zachować?

21. Czy masz trudności w krytykowaniu swoich 

      znajomych, przyjaciół, członków rodziny?

                                    V Wyrażania próśb

22. Czy potrafisz zwrócić  się do nieznajomej

      osoby o potrzebną Ci pomoc?

23. Czy potrafisz prosić swoich znajomych, 

      przyjaciół, członków rodziny o przysługi

      lub pomoc?

                                     VI Wyrażanie uczuć
24. Czy potrafisz być otwarty i szczery w wyrażaniu

    ciepła, sympatii, zaangażowania wobec mężczyzn?

25. Czy potrafisz być otwarty i szczery w wyrażaniu

    ciepła, sympatii, zaangażowania wobec kobiet?

26. Czy potrafisz być szczery i otwarty w wyrażaniu 

     niezadowolenia i złości wobec mężczyzn?


                                                                                            Tak               Nie

                                                                                        raczek tak     raczej nie

27. Czy potrafisz być otwarty i szczery w

     wyrażaniu niezadowolenia i złości

     wobec kobiet?

28. Czy często zdarza Ci się unikać pewnych

     ludzi lub sytuacji z obawy przed własnym 

     zakłopotaniem?

29. Czy zdarza Ci się dzielić swoimi osobistymi

      odczuciami jakąś inną osobą?

                                  VII Wyrażanie opinii

30. Jeżeli rozmawiając  z kimś uświadomisz sobie, 

      że masz odmienne zdanie – czy zwykle

      decydujesz się wyrazić swój pogląd?

31. Czy często unikasz wypowiadania Twojej

      prawdziwej opinii na jakiś temat z obawy, aby

      Twój rozmówca nie nabrał o Tobie 

      niekorzystnego wyobrażenia?

32. Czy często przeżywasz taka sytuację,

      że inni atakują Twoje zdanie, a Ty masz

      kłopot z jego obroną?

33. Czy masz zwyczaj reagować niepokojem, 

      napięciem, gdy Twój rozmówca ma 

      odmienne zdanie?

                                   VIII Wystąpienia publiczne

34. Czy jest dla Ciebie trudnością zabranie głosu

     ( np. zadanie pytania lub podzielenie się opinią)

      przy dużym audytorium?

35. Czy odczuwasz trudności w podejmowaniu

      występów publicznych (np. przemówienie,

      pogadanka itp.) wobec szerszego forum?

                                                                                            Tak                   Nie

                                                                                       raczej tak        raczej nie

                                  IX Kontakt z autorytetem

36. Jeżeli masz odmienne zdanie niż ktoś, kto

     jest dla Ciebie autorytetem – czy otwarcie

     wyrażasz swoje stanowisko?

37. Czy często zdarza Ci się w kontakcie z osobą, 

     która jest dla Ciebie autorytetem, rezygnować

     ze swoich interesów i preferencji, na korzyść

     interesów i preferencji tej osoby?

                                  X Naruszenie cudzego terytorium

38. Czy zdarza Ci się kończyć zdania za inne

      osoby?


39. Czy masz zwyczaj używać krzyku jako 

      sposobu zmuszania innych do zrobienia

      tego, czego Ty chcesz?

40. Czy złoszcząc się, masz zwyczaj używania

      wyzwisk i niecenzuralnych wyrazów?

41. Czy kontynuujesz prowadzenie sprzeczki,

      mimo, że druga osoba od dłuższego czasu

      ma jej dosyć?

42. Czy masz zwyczaj podejmować decyzje

      za inne dorosłe osoby?

                   Załącznik nr 3

Zadania antyasertywne

1. Zdania negatywne na własny temat

- Nie jestem na tyle warta, żeby się ze mną liczyć

- Jestem egoistą

- Jestem przyziemny

- Jestem zbyt drobiazgowy

- Jestem naiwna

- Jestem dziecinna i śmieszna

- Jestem nieatrakcyjna

- Jestem mało komunikatywna

- Jestem głupi

- Jestem nieśmiały

- Jestem natrętna i marudna

- Jestem zbyt nerwowy, aby poradzić sobie z tą sytuacją

- Jestem za słaby

- Jestem w złej formie

- Brzydko dziś wyglądam

- Nie potrafię wzbudzić zainteresowania, jestem nudny

- Nie umiem podejmować decyzji

- Nie mam nic ciekawego do powiedzenia

- Nie mam siły przebicia

- Nie umiem bronić swoich praw

- Jestem za mało pewny siebie

- nic nie potrafię zrobić naprawdę dobrze

- Nie potrafię spełnić ich oczekiwań

- Ktoś inny potrafi powiedzieć to ładniej i mądrzej niż ja

- Jestem gorsza od innych

- Przeszkadzam innym, jestem niepotrzebna

- Niewiele znaczę

  II. Wygórowane warunki asertywności:                                                        

      - Nie mogę być asertywna, gdy jestem zdenerwowana 

      - Zachowam się asertywnie, gdy będę w lepszej formie

      - Wypowiem się w tej sprawie, ale tylko wtedy, gdy nikt inny tego nie zrobi

      - Powiem, co myślę, jeśli mnie ktoś o to wprost spyta  

      - Zachowam się asertywnie, gdy będę potrafił to zrobić elegancko i 

         błyskotliwie

      - Zrobię to wtedy, gdy sytuacja będzie całkowicie nie do wytrzymania

      - Jest tu za duży hałas, aby mówić swoje zdanie

      - Zaprotestowałbym, gdyby chodziło naprawdę o coś ważnego

      - Zareaguję, jeśli się to powtórzy

      - Powiem, co myślę, gdy będę miał dowody nie do obalenia, że mam rację

   III. Katastrofizowanie:                                                                       

- Oni mają przewagę i przegram

- Będą mnie obgadywać

- Mogę być bojkotowany

- Zostanę czarną owcą w tym środowisku

- Będą mnie lekceważyć

- Będą się śmiać na boku

- To okropne, gdy okaże się, że nie wiem czegoś, co powinnam wiedzieć

- Jak zacznę mówić odkryją wszystko, co chciałabym ukryć

- Stracę wygodną pozycję

- On sobie o mnie źle pomyśli

- Nie powiedzie mi się

- Moje zdanie nikogo nie zainteresuje

- Cokolwiek bym nie zrobiła i tak to niczego nie zmieni

  IV. Normy i powinności ograniczające prawa do asertwnego zachowania:

       - Nie powinnam mieć wymagań

       - Nie powinnam się wymądrzać

       - Nie powinnam się rządzić

       - Nie powinnam mówić o pieniądzach

       - Powinienem przebaczyć

       - Nie wolno narzucać się innym

       - Nie powinienem otwarcie sprzeciwiać się osobom starszym

       - Nie wolno denerwować innych osób

       - Nie powinnam odmawiać, gdy ktoś mnie o coś prosi

       - Nie należy się prosić

       - Muszę zawsze zachować twarz

  V. Samokaranie po próbie asertywnego zachowania:

       - Zawsze muszę cos spieprzyć

       - Jestem beznadziejna, powtarzam stare błędy

       - Znowu dałem komuś wejść sobie na głowę

       - Jestem tchórzem

       - Wycofałem się w połowie, nigdy nie potrafię nic zrobić do końca

       - Jak nie potrafisz, nie pchaj się na afisz

       - Nie jestem wcale tak wspaniała, jak sobie wyobrażałam

       - Jak mogłam się tak zachować, wstyd mi za siebie

       - Jestem do niczego, nawet nie potrafię się obronić

Zadania proasertywne

    - Mam prawo być sobą

    - Mam prawo dbać o swoje interesy

    - Chcę dbać o siebie

    - Jestem w porządku, nawet, gdy niektórym osobom się nie podobam

    - Jestem w porządku, nawet wówczas, gdy nie udaje mi się odnieść sukcesu

       w moich zamierzeniach

    - Jestem ważny

    - Jestem dokładnie tak samo ważny, jak inni ludzie

    - Jestem wartościowym człowiekiem

    - Wierze w siebie

    - Mam prawo czegoś nie wiedzieć

    - To, że czegoś nie wiem nie umniejsza mojej wartości jako człowieka

    - Mam wiele mocnych stron

    - Mam prawo do popełniania błędów

    - Nie muszę być doskonały

    - Jestem w stanie osiągnąć to, czego pragnę

    - Mam prawo przypisywać sobie zasługi za to, co zrobiłam

    - Są dziedziny, w których jestem kompetentna

    - Moja praca jest wartościowa

    - Potrafię zachować się stanowczo, jeśli sytuacja tego wymaga

    - Potrafię powiedzieć to, co chcę

    - Są osoby, które uważają moje opinie za interesujące

    - Są osoby, które chętnie przebywają w moim towarzystwie

    - Mam prawo robić to, na co mam ochotę, jeśli nie robi to nikomu krzywdy

    - Ja wiem najlepiej, co jest dla mnie dobre

    - Jestem za czystymi, opartymi na prawdzie sytuacjami między ludźmi

    - Mam prawo być zakłopotany. To naturalna reakcja człowieka w sytuacji, 

       gdy nie wie jak postąpić

    - To normalne, że jest się zdenerwowanym, gdy robi się coś nowego

    - To normalne, że jestem zdenerwowany, gdy robię coś, czego się boję

    - To normalne, że boje się tego, co wydaje mi się groźne

    - Nie wysłuchali mnie, ale mam satysfakcję, że powiedziałam to, co myślę

    - Wiele mnie to kosztowało, ale zrobiłam to. Za każdym razem idzie mi lepiej

    - Mam w sobie wiele dobroci

   Załącznik nr 4

Lista przykładowych zadań wyrażających krytykę

    Przeformułuj poniższe zdania tak, aby miały charakter asertywny.

1. Znów nie posprzątałeś swojego pokoju. Jesteś wstrętnym leniem!

2. Nie poszedłeś na umówione spotkanie w sprawie pracy. Jesteś kompletnie 

nieodpowiedzialny!

3. Wczoraj zachowałeś się na przyjęciu u moich znajomych jak ostatni gbur.

4. Trzeba być kompletną idiotką, żeby lecieć na każdy telefon od Marcina.

     5.  Znowu włożyłeś ten sweter. Wyglądasz w nim jak kretyn!

          Załącznik nr 5

Kiedy używać umiejętności asertywnych?

      Jeśli chcesz zachować się w sposób asertywny, zastanów się najpierw nad:

1. Sytuacją

Czy ta sytuacja ci nie odpowiada lub czy grozi naruszeniem twoich praw?

2. Miejscem

Najlepiej jest stosować asertywność w kontaktach prywatnych. Jednakże, jeśli twoje prawa zostały zagrożone w obecności ludzi, na których ci zależy, nie wahaj się publicznie użyć umiejętności asertywnych.

3. Czasem

Najlepiej jest stosować asertywność tuz po pojawieniu się problemu. Jednak należy wziąć pod uwagę swój stan emocjonalny, a także zastanowić się nad tym, czy rozmówca nie jest pod wpływem stresu. Pamiętaj o tym, że rozważenie problemu i dojście do odpowiedniego rozwiązania lub kompromisu wymaga czasu.

4. Relacjami łączącymi cię z rozmówcą

W jakiej relacji jesteś z rozmówcą? Do sprzedawcy w sklepie wystarczy powiedzieć „nie”, ale z przyjacielem jest już inaczej. Czasami mądrzej jest nie być asertywnym w stosunku do ludzi, którzy mają nad tobą władzę, jak np.: rodzice czy dyrektor szkoły. Zresztą wiele zależy od konkretnej sytuacji

              Załącznik nr 6

Mini – wykłady do treningu asertywności

                     Wykład I – Asertywność i zachowanie asertywne

     Asertywność, to umiejętność wyrażania siebie, swoich uczuć, myśli, poglądów w kontaktach z innymi ludźmi. Zachowanie asertywne oznacza bezpośrednie, uczciwe i stanowcze wyrażenie wobec innej osoby swoich uczuć, opinii, pragnień, w sposób respektujący uczucia, opinie, prawa i pragnienia drugiej osoby. 

Zachowanie asertywne różni się od zachowania agresywnego, oznacza korzystanie z osobistych praw, bez naruszania praw innych osób. Różni się także od zachowania uległego, zakłada stanowczą obronę siebie i swoich praw, bez nieuzasadnionego niepokoju. 

Asertywność jest powiązana z poczuciem własnej godności i szacunkiem do samego siebie. Nie jest to umiejętność wrodzona, lecz ukształtowana w różnych sytuacjach o określonym sposobie reagowania i przeżywania.

Jeśli masz wątpliwości, czy jest to zachowanie asertywne, sprawdź, czy choć trochę zwiększa ono Twój szacunek do samego siebie. Jeśli tak, to jest to zachowanie asertywne.

                      Wykład II – Prawa asertywne i terytorium psychologiczne

       Prawa asertywne, to prawa osobiste każdego człowieka, przyznawane sobie i powiązane z poczuciem własnej godności i szacunkiem dla samego siebie.

Prawa te zakładają, że człowiek w każdej sytuacji powinien być traktowany w taki sposób, aby nie naruszano jego godności osobistej. Służą one obronie naszej intymności i osobistych potrzeb. Każdy powinien być ich świadomy i wykorzystywać w codziennym życiu. Jeśli sami nie potrafimy określić swoich praw inni określą je za nas. 

Prawa asertywne dotyczą dziedzin:

           - bycia sobą

           - wyrażania siebie

           - posiadania i obrony własnego terytorium psychologicznego

Większość praw ma charakter interpersonalny. Służą one określeniu, jak chcemy być traktowani przez otoczenie.

Terytorium psychologiczne obejmuje to, co w podstawowy sposób należy do człowieka i zależy od niego. Będą to jego myśli, czyny, potrzeby, prawa, tajemnice, sposób dysponowania rzeczami, które są jego własnością. Prawo człowieka do bycia sobą można określić jako niezbywalne prawo do posiadania i obrony własnego terytorium. Naruszanie naszego terytorium psychologicznego wywołuje silne emocje, przede wszystkim złość, poczucie skrzywdzenia. Jeśli nie jest to w asertywny sposób zakomunikowane otoczeniu, prowadzi najczęściej do pogorszenia relacji z innymi ludźmi. Dzieje się tak nie tylko z powodu nagromadzenia złości i żalu, ale także dlatego, że nie ma prawdziwego porozumiewania się.

                     Wykład III – Monolog wewnętrzny

        Monolog wewnętrzny to treści, które człowiek w myślach mówi do siebie. Mogą to być myśli na swój temat, wspomnienia, komentowanie toczących się wydarzeń, analizowanie problemów, zadawanie pytań. Człowiek jest tak przyzwyczajony do swojego monologu wewnętrznego, że nie zdaje sobie sprawy z jego treści. Koncentrując się na mowie wewnętrznej, można sobie uświadomić, jaka jest treść tego monologu. Treść monologu odzwierciedla sposób, w jaki człowiek traktuje samego siebie. Często są to zdania, powtarzające się w niezmienionej formie od wielu lat. 

Treść monologu wewnętrznego może sprzyjać zachowaniom asertywnym lub je blokować. Blokowanie zachowań asertywnych ma miejsce wtedy, gdy

          - przywałujemy negatywne zdania na własny temat, np.: „jestem do 

            niczego”, „brzydko wyglądam”, itp…

          - odwołujemy się do uznawanych norm zachowania, np.: „nie powinnam 

            odmawiać, gdy ktoś prosi”, „Powinienem być zawsze uprzejmy”

          - stawiamy sobie warunki, od których uzależniamy zachowanie 

             asertywne, np.: „jeśli zdarzy się to jeszcze raz, to mu powiem”

          - katastrofizujemy, czyli przewidujemy negatywne skutki asertywnego 

            zachowania, np.: „teraz będą się ze mnie śmiać”, lub „ona się obrazi”

          - karzemy się po próbie zachowania asertywnego, co oznacza 

            koncentrację wyłącznie na negatywnych skutkach swojego działania.

            Człowiek ma tendencje do powtarzania zachowań, za które jest

            nagradzany – samokaranie zmniejsza szansę na powtórną próbę

            bycia sobą, np.: „Wycofałem się, nigdy nie potrafię nic zrobić do

            końca”. 

Człowiek może wpływać na treść swoich myśli i wykorzystać je, jako podporę w rozwoju. Można zamienić zdanie „Nie potrafię nic dobrze zrobić” na „Mam prawo do błędów”.

                      Wykład IV – Wyrażanie uczuć negatywnych

          Uczuć negatywnych inaczej przykrych człowiek doznaje wtedy, gdy zostaje naruszone jego terytorium psychologiczne. Są to różne odcienie i stopnie natężenia gniewu, na przykład złość, niechęć niezadowolenie, furia, rozdrażnienie. Gniew pełni dwie funkcje:

      - informacyjną – sygnalizuje, że dzieje się coś niepożądanego

      - energetyczną- dostarczającą energii do zmiany tego stanu.

Gniew nie jest problemem, lecz problemem jest jego wyrażanie. Są trzy sposoby wyrażania gniewu:

1. agresywny, kiedy człowiek pragnie nie tylko zmiany tego, co mu    przeszkadza, lecz chce w jakiejś mierze zadać ból drugiej osobie i narusza jej terytorium psychologiczne.

2. pasywny, polegający na stłumieniu emocji i nie podejmowaniu działań dla zmiany niepożądanego stanu. Efektem takiego postępowania jest obciążenie organizmu niewyrażonym napięciem i narastanie dystansu wobec otoczenia.

3. asertywny, skoncentrowany na zmianie niepożądanej rzeczywistości zewnętrznej bez naruszania praw innych osób. Ekspresyjna forma reakcji uwalnia od napięcia emocjonalnego.

Asertywne wyrażanie złości nie ma nic wspólnego z niekontrolowanym wybuchem. Przebiega w formie stopniowanej reakcji.

                     I etap – udzielanie informacji

Jest to poinformowanie drugiej osoby, że dane zachowanie przeszkadza z jednoczesną prośbą o zmianę tego zachowania.

                     II etap – wyrażanie uczuć

Jeśli ktoś nie zmienia zachowania, należy dać wyraz swemu rozdrażnieniu, stanowczo naciskając na zmianę zachowania.

                     III etap – przywołanie zaplecza

Jeśli zachowanie danej osoby nadal się nie zmienia, mimo wyrażonego niezadowolenia, należy poinformować o dalszych krokach, które zostaną podjęte, jeśli zachowanie się nie zmieni.

                     IV etap – skorzystanie z zaplecza

Jeżeli sytuacja nie ulega zmianie, podejmuje się wcześniej zapowiedziane działanie.

Nadmierna intensywność reagowania rodzi opór i zaostrza sytuację. Aby uzyskać zmianę zachowania, należy stworzyć warunki, aby partner był w stanie to zrobić bez naruszania godności osobistej.

                     Wykład V – Asertywne przyjmowanie ocen

            Wiele osób boi się ocen zarówno pozytywnych jak i negatywnych, ponieważ nie wiedzą, jak radzić sobie z takimi sytuacjami. Krytyka bywa traktowana jako rodzaj wyroku, a treść uwag krytycznych wiązana jest z poczuciem bycia „nie w porządku”. Wtedy typową reakcją jest usprawiedliwianie się lub atak.

Przyjmowanie pochwał też stanowi dla wielu osób trudność. Osoby chwalone używają różnych sposobów, aby nie dopuścić do przyjęcia pochwały, np.:

- zaprzeczają pochwale, np.: „wcale mi się nie udało”

- obniżają wartość sukcesu, np.: „nieźle mi poszło, ale Oli wychodzi to znacznie 

   lepiej”

- przeformułowują pochwałę tak, aby nie dotyczyła danej osoby, np.: „Jest to 

   zwykły przypadek, że mi się udało”

- obniżają wartość swojej osoby przywołując klęski w innych dziedzinach, np.:

   „To zadanie rzeczywiście potrafię zrobić, ale z polskiego jestem słaby”

Asertywne przyjmowanie ocen wiąże się z przyjęciem postawy bycia „w porządku” i potraktowaniem oceny, jako jednej z możliwych opinii, a nie ostatecznego wyroku, czy jedynie obowiązującej prawdy obiektywnej.

Takie potraktowanie oceny oznacza, że dana osoba dopuszcza możliwość posiadania innego obrazu własnej osoby niż rozmówca. Opiniami można się podzielić, porównać podobieństwa i różnice i pozostać przy swoich sądach. 

             Załącznik nr 7

Ankieta

1. Oceń w skali od 1 do 6 atrakcyjność zajęć.

(żadna) 1   2   3   4   5   6 (bardzo duża)

2. W skali od 1 do 6 określ korzyści osobiste wyniesione z zajęć.

(żadne) 1   2   3   4   5   6  (bardzo duże)

3. Jakie było twoje zaangażowanie podczas zajęć? Określ w skali od 1 do 6.

(bardzo małe) 1   2   3   4   5   6 (bardzo duże)

4. Które ćwiczenie sprawiło ci największą trudność?........................................

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

5. Dokończ zdania:

Podczas zajęć dowiedziałam się że (o): ……………………………………..

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

Udział w zajęciach pomógł mi……………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..

6. Twoje inne uwagi na temat zajęć…………………………………………….

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
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