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� Zachowania asertywne to zespó
 zachowa�
interpersonalnych wyra� aj� cych uczucia, 
postawy, � yczenia, opinie i prawa danej 
osoby w sposób bezpo� redni, stanowczy, 
uczciwy i jednocze� nie respektuj� cy uczucia, 
postawy, � yczenia, opinie i prawa innej 
osoby.



� To inna mo� liwo�� zachowania ni�
agresja, uleg
o�� i manipulowanie.

� To umiej� tno�� okre� lonego 
zachowania a nie cecha cz
owieka. 
(Przyj� cie tego punktu widzenia jest istotne, 
poniewa� implikuje tezy, � e asertywno� ci mo� emy 
si� nauczy� , doskonali� j� . Mo� liwa jest zmiana 
relacji z otoczeniem przez opanowanie repertuaru 
okre� lonych zachowa� , nauczenie si� innego 
sposobu reagowania).



� To tylko od nas zale� y jak chcemy � y� , 
pracowa� , kontaktowa� si� z lud� mi. Mamy 
prawo � y� tak jak chcemy – o ile nie 
krzywdzimy innych (rodzic ów, innych 
doros 
ych, rówie � nik ów….)

� Asertywno�� daje poczucie wolno� ci, 
niezale� no� ci, dumy z siebie.

� TO UMIEJ� TNO�� KOMUNIKOWANIA SI �
Z LUD� MI



� Oparta jest  na za
o� eniu, � e ka� dy cz
owiek 
posiada podstawowe, niezbywalne prawa. 
Zale� nie od swoich preferencji 
indywidualnych i potrzeb  mo� e sam sobie te 
prawa okre� li� , pod warunkiem jednak, � e 
nie pozostaj� one w kolizji z prawami innych 
ludzi.





Samodzielnego okre� lenia swoich 
preferencji (co i kogo lubi� , co b� d�
robi
...)

Zachowa� asertywnych lub 
nieasertywnych

Prywatno� ci Brania, lub niebrania odpowiedzialno� ci 
za sprawy innych osób

Bycia traktowanym z szacunkiem Pope
niania b
� dów

Otwartego wyra� ania swoich  opinii i 
odczu�

Samodzielnego ustanawiania w
asnego 
„terytorium psychologicznego” swoich 
spraw indywidualnych dotycz� cych 
dnia codziennego, warto� ci i 
realizowanych celów

Odpowiadania „nie” na pro�by, których 
z jakich� wzgl� dów nie chc� spe
ni�

Obrony swoich praw w sposób, który 
nie krzywdzi innych przy jednoczesnej 
�wiadomo�ci tego, � e inni te� maj�
swoje prawa

Wyra� ania pro�by o pomoc lub 
informacje



ULEG	O ��
Respektuj� prawa innych, 

Nie respektuje swoich

AGRESJA
Egzekwuj� swoje prawa, nie licz� c

si� z prawami innych

ASERTYWNO��
Realizuj� swoje prawa, nie naruszaj� c praw
innych. Czuj� w zwi� zku z tym zadowolenie 

I szacunek do siebie



� Mo� na wykorzysta� j� w wielu � yciowych 
sytuacjach:
- przy odmawianiu, nie zgadzaniu si� ;

- krytykowaniu;
- wyra� aniu w
asnych przekona� i opinii;
- wyra� aniu uczu� (pozytywnych i negatywnych);
- nawi� zywaniu kontaktów;
- przyjmowaniu krytyki i pochwa
 (zas
u� onych lub niezas
u� onych).



� Szko
a: dobre relacje z nauczycielami i uczniami;
� Sytuacje spo 
eczne : zadbanie o swój interes, czas 

i mo� liwo� ci;
� sytuacje osobiste : uczucia s� na pierwszym 

planie.

� Podstawow� ró� nic� mi� dzy sytuacjami jest waga 
jak� przywi� zujemy do uczu� naszego rozmówcy.



� Wa� ne s� nast� puj� ce umiej� tno� ci 
zwi� zane z asertywnym zachowaniem:

1. Asertywne krytykowanie;
2. Asertywne odmawianie;
3. Asertywne przyjmowanie krytyki 

formu
owanej przez doros
ych i 
rówie� ników.



� Asertywna krytyka to taka, która:
1. Odnosi si� do faktów , nie zawiera � adnych negatywnych 

uogólnie� .
2. Przedstawia ustosunkowanie si � do tych faktów, swojej 

opinii, postaw lub emocji, (np. : martwi� si� ..., oburza mnie to, � e..., 
nie podoba mi si� ...., czuj� si� zawiedziona... itp.)

3. Wyra� a oczekiwanie dotycz� ce zachowa� – czego od rozmówcy 
chcemy, czego wymagamy, jakich konkretnych zachowa� si�
spodziewamy.



� Sytuacja: Po� yczy
a� kole� ance zeszyt, � eby przepisa
a sobie lekcje, na 
których nie by
a. Mia
a Ci go nast� pnego dnia odda� , nie odda
a i teraz 
jeste� w trudnej sytuacji, bo nie masz zeszytu na zaj� ciach.

� odnosisz si� do faktów: Po� yczy
am Ci zeszyt i mia
a� mi go dzi� odda� , 
teraz jestem w trudnej sytuacji i mam k
opot.

� ustosunkowujesz si� do faktów: jest mi przykro, � e nie dotrzymujesz 
s
owa, (lub) czuj� si� zawiedziona, � e tak mnie potraktowa
a� …, (lub) 
martwi� si� co teraz zrobi� i co mam powiedzie� nauczycielce.

� wyra� asz swoje oczekiwania: spodziewam si� , � e powiesz nauczycielce 
dlaczego ja nie mam zeszytu.



� Sytuacja I: kolega z 
awki co troch� Ci� szturcha podczas 
pisania, nie znosisz takich dowcipów.

� Sytuacja II: Kole� anka próbuje wymusi� na Tobie 
zwierzenia, wypytuje, snuje domys
y, nie masz ochoty 
mówi� o swoich sprawach, tym bardziej, � e wiesz, � e o tym 
zaraz wiedzia
oby pó
 szko
y.

� Sytuacja III: Masz bardzo s
abo odrobion� prac� domow� , 
liczysz na to, � e nauczyciel akurat dzi� Ci� nie zapyta. 
Rozmawia
e� o tym na przerwie z koleg� . Ledwo rozpocz� 
a 
si� lekcja kolega wyrywa si� z us
u� n� informacj� do 
nauczyciela, � e bardzo chcesz przeczyta� swoj� prac� .



� Jest to stanowcze i jednoznaczne powiedzenie 
NIE, jednak w sposób nienaruszaj� cy godno� ci i 
uczu� .

� Asertywna odmowa zawiera 4 elementy:
1. Pocz� tkiem wypowiedzi jest s
owo NIE
2. Nast� pnie jasno okre� lamy, czego nie chcemy, 

czego nie decydujemy si� wykona� , na co si� nie 
zgadzamy.

3. W uzasadnionych przypadkach krótko 
przedstawiamy motywacje odmowy – bez k
amstw, 
wykr� tów, usprawiedliwie� , poucze� .

4. Podtrzymujemy dobre relacje.



� Zosta� odebrana jako odrzucenie, nale� y 
zadba� o to, � eby twój rozmówca mia

pewno�� , � e odnosi si� ona jedynie do 
sprawy a nie do niego osobi� cie. Osi� ga si�
to np. poprzez dodatkowe wyra� enie 
pozytywnych uczu� jakie � ywimy do 
rozmówcy, pokazanie w
asnego 
zainteresowania spraw� i wykazanie 
mo� liwo� ci jej za
atwienia, ch� ci� pomocy w 
innych  sytuacjach.



� Nie zawiera pretensji (znów mnie prosisz o to samo)

� Nie jest wymówk� ( nie wolno mi dawa� zeszytu, bo mo� esz mi go 
pobrudzi� )

� Nie jest usprawiedliwianiem si� (ch� tnie bym to zrobi
a ale 
lekarz mi zabroni
)

� Nie jest  aluzj� (czy aby dobrze robisz prosz� c mnie o to? Ju� raz tak by
o, 
pami� tasz?)

� Nie jest pouczeniem (gdyby� chodzi
a na lekcje to nie musia
aby�
teraz prosi� kogo� o douczanie, sytuacja by
aby inna)



� Sytuacja: Kolega namawia Ci� na wypicie z 
nim piwa.

� Pocz� tkiem odmowy jest s
owo NIE. Nie, nie b� d� pi� z 
Tob� piwa.

� Nast� pnie krótko przedstawiamy czego nie chcemy, na co 
si� nie decydujemy: Obieca
em rodzicom i samemu sobie, 
� e nie b� d� pi� alkoholu.

� Podtrzymaj dobre relacje: Ale ch� tnie pójd� z Tob� , napije 
si� coli, b� dziemy wreszcie mie� okazj� , � eby pogada� .



� Sytuacja I: Dwa dni m� czy
a� si� nad zadaniem domowy, 
ale teraz jeste� z niego dumna. Kolega prosi Ci� � eby� da
a 
mu odpisa� .

� Sytuacja II: Kolega prosi Ci� , � eby� po� yczy
 mu 2 z
, kilka 
razy ju� po� ycza
 drobne sumy i nigdy nie oddawa

pieni� dzy.

� Sytuacja III: Kole� anka umy� li
a sobie, � e pójdzie na 
dyskotek� w twoich pi� knych nowych bucikach, teraz 
próbuje na Tobie wymusi� , � eby� jej po� yczy
a, bo wie, � e 
ty nie idziesz na t� dyskotek� .





� Kto ma w szkole wi� cej praw?

� Przedstawiona lista to zbiór osobistych 
asertywnych praw, które dajemy sobie lub 
nie.



� Kto ma w szkole wi� cej praw?
� Czy istniej� takie prawa, które teoretycznie 

nauczycielom nie przys
uguj� , ale nauczyciele 
faktycznie z nich korzystaj� ?

� Czy istniej� takie prawa co do których uczniowie s�
przekonani, � e im si� nale�� ?

� Jakim sankcjom podlegaj� nauczyciele a jakim 
uczniowie, je� li korzystaj� z praw, które im 
formalnie nie przys
uguj� ?



� W 3 – osobowych zespo
ach prosz� wype
ni�
arkusze. 

� Prezentacja prac grup



� jolanta.malanowska@dodn.wroclaw.pl


