Temat; Jak rozmawiac z dzieckiem o asertywnosci i jak uczy¢ postawy
asertywnej

Nalezy wiasnymi stowami wyttumaczy¢ dziecku co oznacza stowo asertywnosc¢.
Ponizej opisatam cechy charakteryzujgce asertywnosé.

Asertywnos¢ -to umiejetnos¢ wyrazania wtasnego zdania, uczué, postaw
szanujgc wtasne prawa oraz nie naruszajgc praw, terytorium psychologicznego
innych osdb. Asertywny sposdb zachowania jest przeciwstawiany zachowaniom
agresywnym i ulegtym. Zachowujac sie asertywnie szanujemy siebie i innych. W
zachowaniach agresywnych naruszamy prawa innych ludzi, a zachowujac sie
ulegle rezygnujemy ze swoich praw. Asertywnosc nie jest cechg wrodzong, ale
nabyta. Ksztattuje sie w toku codziennych relacji z ludzmi. Umiejetnosci
asertywne mozna trenowac. Osoba asertywna potrafi z szacunkiem
przyjmowac krytyke i w taki sam sposdb jg wyrazaé. Asertywnos¢ jest tez czesto
rozumiana jako sztuka odmawiania. Postawe asertywng cechuje uzywanie
otwartej, uczciwej komunikacji.

Cw. Wykonaj liste praw asertywnych

Teraz pordwnaj Swoija liste asertywnosci z cechami jg charakteryzujgcymi
umieszczonymi ponizej



Charakterystyka asertywnosci;

- umiejetnos$¢ wyrazania swoich opinii, potrzeb , zyczern w sposodb spotecznie
aprobowany

- umiejetnos$¢ przyjmowania konstruktywnej krytyki
- umiejetno$é mowienia NIE
- umiejetnos$¢ przyznania sie do btedu
- umiejetnos$é przyjmowania pochwat, komplementow
Cechy asertywnej komunikacji- Komunikaty typu Ja.

Wyrdzniamy dwa rodzaje komunikatéw; typu Ja i typu Ty. Komunikaty typu Ty
skupiajg sie na nieodpowiednim zachowaniu drugiej osoby, odbierane sg jako
atak, majg negatywny wydzwiek. Np. Jestes bataganiarzem, nigdy po sobie nie
sprzatasz. Tego typu komunikaty czesto prowadzg do konfliktow, ktétni i na
pewno nie przynoszg rozwigzania problemu. Natomiast komunikaty typu Ja
dajg mozliwos¢ mdéwienia o swoich uczuciach, reakcjach jakie wywotato w nas
zachowanie innej osoby oraz o naszych potrzebach i oczekiwaniach.

Rdznica miedzy komunikatem typu Ja, a komunikatem typu Ty

Komunikat Ja; Jestem zdenerwowany Komunikat Ty; Denerwujesz Mnie
Konstrukcja komunikatu typu Ja

1 Co czuje? - opisanie swoich uczu¢

2 Opis zachowania, ktére Ci przeszkadza. Opisujesz fakty, bez oceniania

3 Dlaczego Ci cos przeszkadza?

4 Oczekiwania. Wyrazaj sie jasno i prosto czego potrzebujesz np. Chciatbym

Przyktad

Jest mi przykro (1), ze teraz czytasz ksigzke(2), poniewaz mielismy jechac zrobié
zakupy (3), dlatego chciatabym, abysmy po nie pojechali(4)



W komunikacji odnos sie do faktéw , konkretéw, a unikaj uogdlnien tj. Ty nigdy
Jak zwykle, poniewaz one wprowadzajg chaos w relacjach i rodzg negatywne
emocje.

W postawie asertywnej wazne jest , aby mie¢ poczucie wtasnej wartosci.
Swiadomo$¢ swoich mocnych stron. Napisz na kartce swoje mocne strony,
zalety.

Asertywne przyjmowanie komplementéw

Ludzie chwalg nas, mdwig nam mite rzeczy, komplementujg z réznych
powodoéw. Nie warto zastanawiac sie dlaczego to robig. Niektdre osoby czujg
sie w takich sytuacjach zawstydzone , zazenowane, nie wiedzg co powiedzieé.
W takich sytuacjach nalezy sie cieszy¢, ze kto$ powiedziat nam cos mitego,
podziekowad i nie doszukiwad sie ztych intencji.

Przyjmowanie krytyki

Jesli ktos zwraca Ci uwage w sposéb kulturalny i ma racje, po prostu przyjmij to
do wiadomosci. Kazdy ma prawo popetniaé btedy. Natomiast jesli nie zgadzasz
sie z krytyka , powiedz ze Ty masz inne zdanie na ten temat. podaj krotkie,
rzetelne argumenty. Ty rdwniez masz prawo wyraza¢ wtasne zdanie. Méw o
swoich uczuciach i o tym o je wywotato. Nie obrazaj i nie oceniaj negatywnie
innych ludzi.



