Asertywnosc

Jak zadbaé o siebie nie raniqc
innych?

Asertywno$¢? Co to znaczy?

Dzieci na to pytanie odpowiadajq najczeSciej w ten sposob:
Asertywnos¢ to umiejetnoS¢ odmawiania. Taka definicja tylko
w niewielkiej czesci wyjaSnia, czym charakteryzuje sie postawa
asertywna.

AsertywnoS¢ to umiejetnoS¢ wyrazania swojego zdania, uczuc,
postaw, w sposob otwarty, w granicach nie naruszajacych praw
innych oséb.

Dzieci niejednokrotnie majq problem z wyrazaniem swoich emocji
i mysli. Przejawiajq postawy nieasertywne - ulegte lub agresywne.

U Ieg{os,é




Zachowania i komunikaty charakterystyczne dla postawy
asertywnej:

- Bronimy wtasnych praw, uznajac prawa innych.
- Wyrazamy swoje poglady, potrzeby, oczekiwania.
- Tak ja widze tq sytuacje, chciatbym ustyszeé twoje zdanie.

- Moze uda nam sie znalez¢ rozwiqzanie zadawalajqce nas oboje.

Zachowania i komunikaty charakterystyczne dla postawy ulegtej:
- Lekcewazymy wiasne prawa i pozwalamy innym je naruszaé.
- Nie przedstawiamy wiasnych potrzeb, pogladéw, odczuc.

- Twoje uczucia liczq sie bardziej niz moje.

Zachowania i komunikaty charakterystyczne dla postawy
agresywnej:

- Dominujemy nad innymi, przyjmujemy postawy wrogie.
- Bronimy wtasnych praw, lekcewazqc prawa innych.
- Twoje zdanie sie nie liczy.

- Nie obchodzi mnie, jak ty to widzisz.



PRAWA ASERTYWNOSCI

e Mam prawo wyrazaé¢ wtasne mysli i opinie.

e Mam prawo wyrazaé uczucia.

e Mam prawo mowi¢ TAK.

e Mam prawo powiedzie¢ NIE bez poczucia winy.
e Mam prawo powiedzie¢c NIE WIEM.

e Mam prawo do popetniania btedow.

e Mam prawo prosi¢ o to czego potrzebuje.

e Mam prawo do szacunku innych ludzi.

e Mam prawo do niezaleznoSci.

e Mam prawo by mnie wystuchano.

-NIE MAM PRAWA
RANIC INNYCH I

Istotq asertywnosci jest zawsze szacunek do samego
siebie i innych. Najwyzszq formq asertywnoSci moze by¢
Swiadoma i dobrowolna rezygnacja z asertywnosci, a wiec
z wtasnych praw, potrzeb, w imie wyzZszego celu,
wartoSci.

Wykorzystano materiaty z ksiqzki: Agresja-Przemoc-Asertywno$¢ Programy
profilaktyczno-edukacyjne



