Anna Kozak-Ksycka
Pedagog szkolny
| LO im. Sw. Barbary w Chodziezy

Scenariusz lekcji otwartej

Temat: Trening asertywnosci. Czy asertywnosc¢ jest wazna w naszym zyciu?

1. Prowadzacy: Anna Kozak-Ksycka
2. Czas trwania zajec¢: 45 min.
3. Odbiorcy: klasa pierwsza liceum
4. Cel gtéwny: ksztattowanie wsrdéd ucznidéw postaw asertywnych, petnych wzajemnego
szacunku i akceptacji
5. Cele szczegotowe:
Uczen potrafi:
— wyjasnic¢, czym jest asertywnosc,
— podac przyktady komunikatéw asertywnych.

Uczeh rozumie:

— jak zastosowa¢ komunikaty asertywne w codziennym zyciu,
— roznice pomiedzy postawg asertywna, uleglg i agresywna,
— zwigzek miedzy byciem asertywnym a dbaniem o wtasne potrzeby i granice.
6. Forma zajeé:
— praca w grupach,
— praca z calg klasa.
7. Metody:
— metoda podajgca: mini wyktad;
— metoda aktywizujgca: burza mézgow;
— metoda praktyczna: éwiczenia praktyczne;
— metoda eksponujgca: prezentacja.
8. Materiaty/ pomoce: laptop, rzutnik, prezentacja, karty z ¢wiczeniami praktycznymi.
9. Przebieg:
Czesc¢ | teoretyczna (ok. 10 min.):

— Powitanie.

— Sprawdzenie obecnosci.

— Woprowadzenie do zajec, okreslenie celow.

— Burza mézgow: uczniowie wskazujg wlasne skojarzenia ze stowem ,asertywnos¢”,

nastepnie prowadzacy podaje definicje tego pojecia.
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Asertywnos¢ — w psychologii termin oznaczajacy posiadanie i wyrazanie wiasnego zdania
oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach nienaruszajgcych praw i
psychicznego terytorium innych osob oraz wtasnych, bez zachowan agresywnych, a takze
obrona wtasnych praw w sytuacjach spotecznych. Jest to umiejetnos¢ nabyta.
Asertywnos¢ to:

— umiejetnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczeh, poczucia winy,

— umiejetnos¢ odmawiania w sposob nieulegty i nieranigcy innych,

— umiejetnos¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,

— autentycznosc,

— elastycznos¢ zachowania,

— Swiadomos¢ siebie (wad, zalet, opinii),

— wrazliwos¢ na innych ludzi,

— stanowczo$c.

Asertywnos¢ polega na tym, ze wiemy, czego chcemy i potrafimy to komunikowag, to
mowienie ,NIE” w sposob nienaruszajgcy innych, bez przerzucania odpowiedzialnosci na
innych.

— Burza mézgow: wprowadzenie pojecia granic osobistych. Prowadzacy zadaje
pytanie: czym dla uczniéw jest pojecie granic osobistych? W jaki sposdb odczuwamy
ich naruszenie?

Kazdy wyraza wiasne zdanie na ten temat i okresla swoje granice, ktére sg bardzo
subiektywne i wptywajg na nasz dobrostan psychiczny oraz relacje z innymi ludzmi. Granice
pozwalajg odréznic, co jest mojg potrzebg, a co jest potrzebg cudza.

Naruszenie granic:

Swoje granice odkrywamy czesto gdy ktos je naruszy, mozemy wtedy czu¢:

— Zzacisniecie szczek, — ucisk w skroniach, — ostabienie,

— podwyzszone tetno, — przyptyw energii, — wyciszenie,

- lek, — irytacje, — sennos¢

— mrowienie dioni; — zlosé, — che¢ walki/ ucieczki

— Mini wyktad: wprowadzenie pojecia piramidy potrzeb Maslowa. Odniesienie do
réznorodnosci potrzeb kazdego cztowieka, powigzanie z pojeciem granic osobistych.

— Mini wykfad: zapoznanie uczniow z 3 typami zachowan:

— postawa ulegta (poddawanie sie),
— postawa agresywna (walka o swoje prawa, nie szanowanie innych),
— postawa asertywna (szanowanie wiasnych i cudzych praw).
— Burza mézgow: prowadzacy zadaje pytanie: w jaki sposob mozemy asertywnie

komunikowa¢ swojg odmowe?
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.Nie chce...”

,Nie podoba mi sie...”

,Nie jestem przekonana...”

.Nie czuje sie komfortowo...”

~Wole nie...”

.Nie mam zgody na...”

,Ciesze sie, ze masz inne zdanie na ten temat. Przynajmniej mamy o czym porozmawia¢”.

.Masz prawo tak uwaza¢, ja mam prawo mie¢ witasne zdanie na ten temat”.

Prowadzacy zaznajamia ucznidow z dwoma technikami asertywno$ci:

Technika zdartej ptyty: polega na powtarzaniu wcigz tej samej odpowiedzi,
mimo ponawianych namow rozmowcy, np. ,Mowitem ci, ze nie mam ochoty
iS¢ na spacer do parku”. Charakteryzuje jg brak dalszych ttumaczen i préb
wchodzenia w dyskusje.
Jujitsu: technika odmowy polegajgca na cierpliwym wystuchaniu argumentéw
drugiej osoby a nastepnie na grzecznym przedstawieniu swojego zdania lub
decyzji. Charakterystyczng cechg tej techniki jest niewchodzenie w polemike
i niettumaczenie powoddw swojej decyzji.
Komunikaty ,ja”: polega na wyrazaniu komunikatow w 1. osobie. Pozwala na
wyrazanie wiasnych emocji i potrzeb bez oskarzania innych. Np."Czuje sie
zaniepokojona, gdy spozniasz sie do domu, jestes dla mnie wazny i martwie
sie o ciebie”.

~Jestem zdenerwowany...”

— ,Czuje sie urazony...”

,Nie podoba mi sie...”
Technika odroczenia: ta technika daje czas na przemyslenie odpowiedzi i
pozwala na unikniecie presji. Np. ,Stuchaj, musze to przemysle¢ i odpowiem
jutro”.
Technika kompromisu: jesli mozliwe jest potgczenie wtasnych potrzeb z
potrzebami drugiej osoby. Np. ,Nie moge poswiecic ci dzisiaj tyle czasu, ile
bym chciata, ale mozemy spotkac sie jutro”.
Zastona dymna: technika stosowana najczeséciej w sytuacji doswiadczania
agresiji stownej, polega na pozornym przyjmowaniu kierowanej do nas
krytyki, nie kontratakujemy, osoba atakujgca zaczyna dostrzegaé

absurdalnos¢ swoich argumentow.
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Czes¢ Il praktyczna (ok. 25min.):

Uczniowie dzielg sie na grupy i wykonujg przydzielone im zadania. Kazda z grup odgrywa
dang scenke ukazujgc gtéwny problem, jednoczesnie wskazujgc mozliwosci wyjscia z danej
sytuacji z zachowaniem zasady stosowania komunikatéw asertywnych.

Kazde wystgpienie jest omawiane. Wskazywane sg przez prowadzgcego mocne strony
kazdej odegranej scenki.

Scenka 1

Kasia rozpoczeta wiasnie nowg prace w restauracji. Jedna z kelnerek (Iza), ktéra pracuje
dtuzej, pozwala sobie w stosunku do Kasi na bardzo ranigce zachowania, tj. wytykanie
btedéw przy klientach, wysmiewanie jej ubioru, ublizanie, wykorzystywanie statusu bycia
nowym pracownikiem do wykonywania najciezszych prac w restauraciji.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposrod siebie 2 osoby do odegrania scenek: kelnerke Kasie
oraz jej kolezanke Ize. Przedyskutujcie sposob na odegranie scenki. Zastanéwcie sie, co
moze zrobi¢ Kasia, aby zmieni¢ krzywdzacg dla siebie sytuacje, w jaki sposéb w klimacie
postawy asertywnej powinna powiedziec: ,NIE"?

Scenka 2

Wiktor jest pracownikiem banku. Ma w swoim dziale bliskiego kolege Tomka, ktéry jest
kierownikiem i wystuguje sie nim i na kazdym kroku, przerzuca na niego odpowiedzialnosc¢
za wykonywanie swoich obowigzkow: raportowanie postepéw catego dziatu, prowadzenie
dokumentacji, itp.- te dziatania zajmujg Wiktorowi bardzo duzo czasu i zaczynajg go bardzo
meczyc.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposrdd siebie 2 osoby do odegrania scenek: Wiktora i
Tomka. Zastandwcie sie, co moze zrobi¢ Wiktor, aby zmieni¢ swojg sytuacje a jednoczes$nie
zachowac przyjazn?

Scenka 3

Natasza i Robert sg od po6t roku parg. Robert chce przenies¢ ich znajomos$¢ na wyzszy
poziom i przedstawi¢ Natasze swoim rodzicom, na co dziewczyna nie jest gotowa. Nie chce
zrani¢ uczu¢ Roberta, ale chce tez zadbac o siebie.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposréd siebie 2 osoby do odegrania scenek: Natasze i
Roberta. Zastanowcie sie, w jaki sposéb Natasza moze zadbaé o siebie nie ranigc uczué
Roberta?

Scenka 4

Ala i Asia sg przedszkolankami. Razem przygotowaty zajecia dla dzieci w ramach zaje¢
otwartych dla rodzicéw. Cate wydarzenie zostato przez Asie pieknie pokazane na fb. Jednak
na wszystkich zdjeciach byta tylko Asia. Ala poczuta sie urazona, bardzo ciezko pracowata
nad tym przedsiewzieciem, a mimo to, to jej kolezanka Asia zostata wyrézniona za tg

aktywnos$¢ przez dyrektora. Ala czuje, ze Asia przypisata sobie wszystkie jej zastugi.
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Zadanie dla grupy: wybierzcie sposrod siebie 2 osoby do odegrania scenek: Ale i Asie.
Zastanéwcie sie, co moze zrobi¢ Ala, aby wyjasni¢ sytuacje a jednoczes$nie jej nie zaogni¢?
Scenka 5

Gosia ma swqj styl, jest barwnym ptakiem, lubi kolorowe ubrania, nieszablonowe potgczenia
i stylizacje. Chce zostac projektantkg mody. Jej kolezanka (badz chtopak- mozecie wybrac)
bardzo krzywdzaco komentuje jej ubior: ,slepa jestes, ze nie widzisz, ze to nie pasuje?”,
Jejku, jak ty wygladasz?”, ,ja tak z tobg nie wychodze”.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposréd siebie osoby do odegrania scenek, mozecie
zaangazowac wiecej osob. Zastandwcie sie, co moze zrobi¢ Gosia, aby zadba¢ o siebie i
postawi¢ jasng granice w klimacie postawy asertywne;.

Scenka 6

Dawid od lat przyjazni sie z Kacprem, niestety, w ostatnim czasie zauwazyl, ze przyjaciel
bierze narkotyki. Co gorsza - proponuje je takze Dawidowi. Dawid jest przeciwny
narkotykom, wie, co chce osiggng¢ w zyciu i nie chce tego zaprzepasci¢ jedng gtupig
decyzja.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposréd siebie 2 osoby do odegrania scenek: Dawida i
Kacpra. Zastanowcie sie, co moze zrobi¢ Dawid, jak powinien zachowac sie w sytuacji bycia
czestowanym narkotykami? Czy moze zrobi¢ cos dla Kacpra?

Scenka 7

Ida i Kaja sg studentkami i razem wynajmujg mieszkanie. Z Kajg zerwat chtopak, dziewczyna
jest zatamana i rozzalona. Ida jg pociesza. Mija wlasnie tydzieh od rozstania i ma juz dosy¢,
chciataby sie pouczy¢ do egzaminu, a Kaja wcigz przesiaduje w jej pokoju i wyptakuje oczy.
Zadanie dla grupy: wybierzcie sposrdd siebie 2 osoby do odegrania scenek: Ide i Kaje.
Zastandwcie sie, co moze zrobic¢ Ida, jak powinna zadba¢ o wiasne potrzeby. Czy moze
zrobi¢ co$ dla kolezanki?

Scenka 8

Jestescie na zakupach w markecie. Stoicie juz w kolejce do kasy, a za wami jakas matka
wrzeszczy na dziecko: ,zamknij sie bachorze”, ,uspokdj sie, bo wstyd mi robisz”, ,nic ci nie
kupie”, ,jak sie nie uspokoisz, to w domu dostaniesz lanie”.

Zadanie dla grupy: wybierzcie sposréd siebie osoby do odegrania scenek. Pokazcie, co

zrobilibyécie w tej sytuacji?

Czes¢ llI- podsumowanie (ok. 5 min.):

Praca w grupach: kazda z grup odpowiada na pytanie:
— jakie prawa daje mi asertywnosc¢?
1. MASZ PRAWO:

Sam ustalac¢ swoje cele i samodzielnie podejmowac decyzje.
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. Posiadac i wyraza¢ wtasne opinie i odczucia.
. Odpowiadac: ,nie” na prosby.

. Prosi¢ o rézne rzeczy.

. Popetnia¢ btedy.

. Zachowywa¢ sie asertywnie.

. NIE zachowywac¢ sie asertywnie.

0 N O 0o~ WON

. Zmienia¢ zdanie.

9. Zastanawiac sie.

10. Odczuwac¢ i wyrazac bdl.

11. By¢ samemu.

12. Prosi¢ o informacje osoby, ktére posiadajg wiekszg wiedze.
13. Méwié: ,nie wiem” i ,nie rozumiem”.

14. Protestowac przeciw nieuczciwosci i niesprawiedliwosci.
15. Nie bra¢ odpowiedzialnosci za problemy innych ludzi.
16. By¢ ,innym” i akceptowac siebie

17. By¢ soba.

18. Do swoich emaocji.

19. Dbac¢ o siebie.

Czes¢ IV- ewaluacja zaje¢ (ok. 5min.):

Dokonanie przez ucznidéw anonimowej oceny zaje¢ z uzyciem przygotowanych wczesniej

krotkich kwestionariuszy ankiety.
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