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Postawa agresywna

Postawa asertywna

Postawa ulegta
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Postawa wyraza:

- pozorng pewnos siebie,

- obnizong samoocene,

- brak szacunku do innych,
- poczucie wyzszosci,

- potrzebe nadmiernego
kontrolowania innych oraz
sytuacji,

- brak zainteresowania
uczuciami, myslami innych,
- brak umiejetnosci
kontrolowania ztosci,

- brak woli wspétpracy.

Postawa wyraza:

- pewnosc¢ siebie,

- prawidtowg samoocene,

- szacunek do siebie i innych,

- bycie odpowiedzialnym,

- nastawienie do wspodtpracy,

- zainteresowanie uczuciami,
myslami innych osdb,

- umiejetnos¢ stuchania innych.

Postawa wyraza:

- brak pewnosci siebie,

- niskg samoocene,

- brak szacunku do siebie,

- zgode na przekazywanie innym
kontroli nad sytuacja,

- poczucie winy,

- niskg motywacje do dziatania.

Sztuka mowienia NIE z uzasadnieniem dlaczego odmawiamy

Otwartos¢ do szukania kompromisu, czyli rozwigzania, w ktérym zyskuje
ja i méj rozméwca

Sztuka wyrazania swoich uczu¢, ktére towarzyszg mi w danej sytuacji

QRRE

Sposdb na pokazanie innym, ze lubie siebie i jestem dla siebie wazny




Komunikat asertywny w 5 krokach

5. Powiedz, jak proponowane

rozwigzanie wptynie na Ciebie
i osobe, z ktérg rozmawiasz.

4. Okresl swojg propozycje
rozwigzania sytuacji.

————

3. Okresl, co wywotato w Tobie to konkretne
zachowanie (jakie pojawity sie mysli,
emocje).

2. Nazwij konkretnie zachowanie
drugiej osoby.
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1. Opisz swoje uczucia.
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Sytuacja: Na szkolnej Swietlicy grasz z kolegg w gre, nagle podchodzi do was chiopiec z innej

Przykiad nr 1:

klasy i rozsypuje elementy gry na podtoge.

Komunikat asertywny wg zasady 5 krokow:

(1)To niemite, gdy tak sie (2) psuje komus zabawe. (3)Zastanawiam sie, dlaczego tak
postgpites. (4) Moze teraz pomozesz nam pozbierac gre i (5) uznamy, Ze jest ok. Jesli masz
ochote, mozesz dotqczyc do nas i zagrac.

Przyktad nr 2:
Sytuacja: Kolega z innej klasy widzgc, ze jesz na przerwie ciastka podszedt do Ciebie i wzigt

kilka bez pytania Cie o zgode.

Komunikat asertywny wg zasady 5 krokow:

(1)Nie jest mi mito, ze (2) czestujesz sie moimi ciastkami bez pytania. (3) Zabrakto mi stowa
,czy moge?” (4) Nastepnym razem zapytaj, a ja wtedy z przyjemnosciq cie poczestuje i (5)
bedzie nam obu mito.



Przyktad nr 3:
Sytuacja: Podczas lekcji kolega caty czas gtosno rozmawia, a Tobie to bardzo przeszkadza,

bo nie mozesz sie skupi¢ na wykonywaniu zadan.

Komunikat asertywny wg 5 krokdw:

(1)Nie potrafie sie skupic¢ na lekcji, (2) gdy tak gfosno rozmawiasz za moimi plecami. (3)
Przeszkadza mi to. (4) Prosze, rozmawiaj ciszej, wtedy (5) kazdy z nas ma szanse by¢
zadowolonym.

Test: sprawdZ czy jestes asertywny?

Jesli chcesz dowiedziec sie czy jestes asertywny wypetnij ponizszy quiz. Zaznacz odpowiedz
»tak” lub ,,nie” w kazdym pytaniu. Wypetniony kwestionariusz przeslij do mnie przez
dziennik elektroniczny, a ja odpowiem Ci czy jeste$ osobg, ktorg cechuje postawa
asertywna. ©

1. Jesli ktos nalega, trudno mi odmowic. TAK NIE
2. Kogos, kto mi przeszkadza, nie prosze aby przestat. TAK  NIE
3. Jesli ktos mnie niestusznie obwinia, nie protestuje. TAK  NIE
4. Czesto miewam poczucie krzywdy. TAK  NIE
5. Niezbyt potrafie dopominac sie o swoje. TAK  NIE
6. Nie wiem, jak domagaé sie zwrotu pozyczonej rzeczy. TAK  NIE
7. Czasem czuje sie wykorzystywany. TAK  NIE
8. Trudno mirozpoczgé rozmowe z kims, kogo dobrze nie znam.  TAK  NIE
9. Jesli ktos mnie chwali, Zle sie czuje i nie wiem co odpowiedzie¢. TAK  NIE
10. Nie umiem chwali¢ innych. TAK  NIE
11. Nie wiem, jak sie zachowac kiedy jestem krytykowany. TAK  NIE
12. Nie potrafie prosi¢ o pomoc. TAK  NIE
13. Nie umiem by¢ szczery. TAK  NIE
14. Nie wiem, co zrobi¢ kiedy jestem zaktopotany. TAK  NIE
15. Nie umiem broni¢ wtasnego zdania. TAK  NIE
16. Ztoszcze sie, kiedy kto$ ma inne zdanie niz ja. TAK  NIE
17. Odczuwam stres, kiedy musze wypowiedziec sie publicznie. TAK  NIE
18. Czesto ulegam innym. TAK  NIE
19. Bywam agresywny. TAK  NIE
20. Zdarza sie, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich prosb. TAK  NIE

Zachecam do kontaktu przez dziennik elektroniczny ©
Pozdrawiam Was!
Hanna Szykowska-Tkaczyk, psycholog szkolny



