,Potrafi¢ by¢ asertywny” — konspekt zajeé dla uczniow I — 111 gimnazjum lub I — 111 liceum

Cele zajec: przekazanie podstawowych wiadomosci na temat zachowan asertywnych, uczenie si¢
rozpoznawania swoich zachowan, uswiadomienie mechanizmu nacisku grupowego i uczenie si¢
moéwienia ,,nie”, rozwoj osobisty i rozwdj samoswiadomosci.

Metody i formy zajeé: mini-wyktad, dyskusja, psychodrama, praca indywidualna, praca w parach,
grupach, zespole klasowym.

Srodki dydaktyczne: kartki i dtugopisy, tablica.

Przebieg zajec:

Przywitanie sig.

Zawarcie kontraktu grupowego.

Zapoznanie grupy z celami zajec i organizacja pracy podczas ich realizacji.

Cwiczenie ,,otworz pigsé” (5 minut):

Prowadzacy prosi, aby uczniowie dobrali si¢ w pary. Jedna osoba w parze zaciska pigs$¢, a druga stara si¢
ja przekona¢, aby otworzyla reke. Po pewnym czasie partnerzy zamieniajg si¢ rolami. Pigs¢ nalezy
otworzy¢ tylko wtedy, kiedy jest si¢ do tego przekonanym. Nie wolno uzywac sity, jakiekolwiek grozby
sa hiedozwolone.

Mini-wyktad na temat ,,Czym jest asertywno$¢?” (5 minut):

Nauczyciel opowiada, czym jest asertywnos$¢, jak jest wazna (wg uznania).

Rozpoznawanie swoich zachowan (20 minut)

Prowadzacy prosi, aby uczniowie wyobrazili sobie takg sytuacje:

Na podwérku szkolnym spotykasz dwoch kolegdw, ktorzy palg papierosy. Wiesz, ze gdy podejda do
Ciebie, to Ci¢ poczestuja. Jezeli nie zapalisz, to bedg Ci¢ uwaza¢ za matolata 1 tchorza. Ale Ty nie masz
ochoty na zapalenie papierosa.

Prowadzacy prosi, aby uczniowie napisali na kartkach, jak zachowaliby si¢ i co powiedzieliby w takiej
sytuacji. Nastepnie prosi 3—4 ochotnikow o przeczytanie tego, co napisali. Po kazde; wypowiedzi
klasyfikuje odpowiedz do kategorii zachowan uleglych, agresywnych lub asertywnych. Pézniej kazdy z
uczniéw klasyfikuje swoja odpowiedz do odpowiedniej kategorii zachowan. Prowadzacy zlicza osoby,
ktore daty odpowiedz ulegla, potem agresywna i na koniec asertywna, oraz komentuje rodzaj zachowan
przewazajacych w calej grupie. Na koniec tego ¢wiczenia ustala z uczniami odpowiedZ najtrafniej
oddajaca zachowanie asertywne 1 zapisuje ja na tablicy.

Uczenie si¢ zachowan asertywnych (15 minut):

Prowadzacy prosi, aby uczniowie dobrali si¢ w 3—4-0sobowe grupy i ustalili, w jakich sytuacjach maja

trudnosci z zachowaniami asertywnymi. Nastgpnie grupy prezentujg wyniki swojej pracy.



Prowadzacy prosi, aby uczniowie wybrali jedng z sytuacji wypracowanych przed chwilg, ktora jest trudna
dla wigkszosci uczniow. Wspdlnie omawiaja, jak mozna si¢ w takiej sytuacji zachowaé asertywnie.
Nastepnie ochotnicy odgrywaja te scenke.

Obrona swoich praw w sposob asertywny (10 minut):

Prowadzacy prosi, aby uczniowie dobrali si¢ w pary i ustalili, kto jest osoba A, a kto osobg B. Nast¢pnie
czyta opis nastepujacej sytuacji:

Sytuacja | — Prosba o ponowne pozyczenie roweru

Adam jest kolega Tomka. Bardzo lubi jezdzi¢ na rowerze. Kilka razy pozyczat rower od Adama, gdy jego
byl zepsuty. Ostatnio oddat rower z przebita detky. Dzisiaj po szkole znow przyszedt do Adama i po
krotkiej rozmowie o szkole poprosit o ponowne pozyczenie roweru.

Scenariusz do odegrania:

Adam: — Pozycz mi dzisiaj rower na godzinke.

Tomek: — Nie, nie pozyczg Ci dzisiaj roweru. Ostatnio oddate$ go z przebita detka.

Prowadzacy prosi, aby kazda para odegrala t¢ asertywng sytuacje. Osoba A odegra pozyczajacego rower,
osoba B odmawiajgcego asertywnie.

Sytuacja Il — ,,Upomnienie si¢ o zwrot pienigdzy”.

Marek pozyczyl od Janka 15 zt. Obiecal, Ze odda za dwa dni. Jednak od tego czasu uptynat juz tydzien, a
Marek nawet nie wspomina o zwrocie pieni¢gdzy. Janek chce odzyskaé pozyczone pienigdze, sag mu teraz
bardzo potrzebne.

Scenariusz do odegrania:

Janek: —Tydzien temu pozyczytes ode mnie 15 zt. Chciatbym, aby$ mi oddat jutro te pieniadze.
Prowadzacy prosi, aby tym razem osoba A ¢wiczyta zachowanie asertywne i grata rol¢ Janka, a osoba B
byta Markiem 1 thumaczyta si¢ z pozyczonych pieniedzy. Na koniec nast¢puje omoéwienie ¢wiczenia.
Uczniowie méwia, jak si¢ czuli w trakcie asertywnej odmowy pozyczenia czego$ koledze/kolezance.
Cwiczenie odmawiania — metoda 3 krokéw (15 minut)

Prowadzacy omawia ww. metode, opisujac kolejno krok po kroku:

| krok — Sprawdz, czy to, co proponuje kolega, jest dla Ciebie dobre. Czy to jest bezpieczne, co z tego
wyniknie, jak si¢ bedziesz czut, gdy to zrobisz?...

Il krok — Jesli pomyst jest zty, powiedz sobie w duchu: Nie, nie bede tego robicé.

Il krok — Powiedz glosno ,, Nie” i ewentualnie zaproponuj co$ innego.

Prowadzacy prosi dwoch ochotnikoéw do odegrania nastepujacej scenki.

Sytuacja — ,,Kolega namawia mnie na wagary”.

Maciek ma duze problemy z chemia. Dostal kolejng ,,jedynke” z klasowki. Grozi mu na semestr ocena
niedostateczna. Umowit si¢ z panig od chemii, ze dzisiaj bedzie si¢ poprawiat. Przed szkotg spotyka

Piotra, ktéry proponuje mu wspolne pojscie na wagary.



Ochotnicy odgrywaja scenke na forum klasy. Prowadzacy pilnuje, aby przestrzegali metody 3 krokow.
Nastepuje podsumowanie ¢wiczenia.

Zakonczenie zajec¢ (10 minut) — podsumowanie.



