Trening asertywnosci — zajecie grupowe dla uczniow gimnazjum
w PPP-3

Do Poradni trafia wielu rodzicéw zglaszajacych problemy swoich dzieci

w funkcjonowaniu spotecznym. Do najczgstszych nalezy nieSmiatos¢, trudnosci w wyrazaniu
swoich opinii, potrzeb, 1 uczué, Igk przed ekspozycja spoleczna, wycofanie z grupy
réwiesniczej . Bardzo czesto takie osoby nie sprawiajg probleméw wychowawczych, sa wrecz
nadmiernie ugodowe, podporzadkowuja si¢ obowigzujacym zasadom nigdy nie zglaszajac
sprzeciwu. Postrzegane s3 jako dzieci grzeczne, spokojne, mile, bedace wzorem
do nasladowania. Sytuacja staje si¢ jednak niebezpieczna, kiedy ugodowo$¢ zaczyna
przekraczaé zdrowe granice i powoduje wewnetrzne cierpienie. Dla takich ucznidéw z naszej
Poradni w biezagcym roku szkolnym zostatly zorganizowane zaje¢cie grupowe ,, Trening
asertywnosci”. Spotkania odbywaty si¢ raz w tygodniu, uczestniczyli w nich uczniowie szkot
gimnazjalnych. Program spotkan byl nastawiony przede wszystkim na ksztaltowanie
umiejetnosci wyrazania uczué, postaw, zyczen, opinii lub praw w sposdb bezposredni,
stanowczy 1 uczciwy, a jednoczes$nie respektujacy uczucia, prawa, zyczenia i opinie innych
osob. W trakcie zaje¢ omawiane byly nastgpujace tematy:

1.) Obrona swoich praw

2.) Wyrazanie uczu¢ pozytywnych

3.) Wyrazanie uczu¢ negatywnych

4.) Przyjmowanie uczu¢ i opinii innych osob

5.) Stanowienie swoich praw

6.) Wyrazanie osobistych opinii i przekonan

7.) Zabieranie gtosu na szerszym forum

8.) Asertywna reakcja na wlasne poczucie krzywdy lub winy

9.) Monolog wewnetrzny — rozpoznawanie wlasnych przekonan, ktére blokuja
uruchomienie zachowan asertywnych.

Jednym z najwigkszych probleméw dla uczestnikow byto réznicowanie zachowan
asertywnych od agresywnych, zwlaszcza w zakresie komunikacji werbalnej. W czasie burzy
moézgoéw  staraliSmy si¢ dookresli¢ czym jest asertywnos$¢ - padaly takie stwierdzenia jak:
nieustepliwo$¢ , sita przebicia, bezwzgledno$¢, osigganie celu bez wzgledu na koszty.
Prawdopodobnie jest to zw1qzane z potocznym, lecz mylnym Wyobrazenlem osoby
asertywnej, jako wyrazajacej swoje racje i opinie w sposob bezpardonowy, nie szanujac
uczu¢ 1 potrzeb innych. Uczestnicy z czasem nauczyli si¢  roznicowaé agresje
od asertywnosci. Sporym wyzwaniem okazato si¢ rowniez wyrazanie uczu¢ negatywnych
w formie ,.komunikatu Ja” (Np. Ja czuje¢ si¢ zle, kiedy krzyczysz na mnie. Chciatbym, zeby$
przestata”). Zdecydowanie bardziej rozpowszechniong forma komunikacji jest ,,Komunikat
Ty” (np. ,, Ty jeste$ ztosliwa bo krzyczysz na mnie”), ktory prowadzi do zaostrzenia konfliktu
1 eskalacji uczué negatywnych.

Co Rodzice mogg zrobié, aby wychowa¢ asertywne dziecko?
Oto kilka praktycznych wskazowek:

1). Zwr6¢ uwage na swoje zachowanie — czy jestem asertywnym rodzicem? Czy moje
dziecko ma wzér do na$ladowania, szczegdlnie jesli chodzi o sytuacje sporu,
konfliktu. Czy potrafi¢ jasno formutowa¢ swoje zdanie, bez ranienia innych? Czy nie
zachowuj¢ si¢ opryskliwie lub gwattownie? Czy nie jestem nadmiernie ugodowy?
Obserwujac rodzicéw dziecko w sposob naturalny przyswaja sobie postawy, ktore
p6zniej bedzie powiela¢ w zyciu dorostym.

2). Szanuj uczucia dziecka, pozwo6l na ich wyrazanie. Nie neguj uczucia zlo$ci



3).

4).

3).

6).

7).

8).

wstydu, czy smutku. Nie mow, ze nic si¢ nie stato, jesli dziecko ptacze z powodu
zgubienia ulubionej zabawki, czy rozbitego kolana. Podkreslaj, iz kazde uczucie jest
wazne 1 warte uwagi, nawet jesli nie jest przyjemne.

Stuchaj opinii swojego dziecka. Podkreslaj, iz jego uczucia i stowa sg tak samo
wazne jak innych osob. Za stlowem ,nie”, niejednokrotnie kryje si¢ racjonalne
uzasadnienie. Daj dziecku mozliwo$¢ sprzeciwu, odmowy, postuchaj dlaczego nie
chce wykona¢ polecenia.

Ucz dyskutowania, negocjowania, madrego argumentowania. Dawaj mozliwos¢
wyboru sposrod dwoch alternatyw. Uswiadom dziecku, jesli przekracza granice
1 w kontakcie staje si¢ opryskliwe czy niekulturalne. Ucz madrego rdéznicowania
pomiedzy dyskusja a ktotnig!!

Nie badz nadmiernie opiekunczym rodzicem — daj dziecku mozliwos¢
eksperymentowania, testowania swoich mozliwos$ci, uczenia si¢ na btgdach. Nie
rozwigzuj problemoéw za dziecko. Podpowiadaj dostgpne mozliwosci poradzenia
sobie, wspieraj w trudnych chwilach.

Ksztaltuj w dziecku empati¢: zwracaj uwage na uczucie innych, pokazuj wptyw
naszego zachowania na stan drugiej osoby. Mow, co czujesz jesli dziecko krzyczy na
Ciebie, jest zte. Ucz identyfikowania i nazywania emocji. Zadawaj pytania odnoszace
si¢ do stanow innych, bohateréw bajek, filméw. Angazuj dziecko w dziatania na rzecz
pozostalych cztonkéw rodziny.

Dostrzegaj mocne strony dziecka, chwal jego osiggniecia. Buduj realng samoocena,
stosujac zyczliwa, konstruktywna krytyke. Pozwdl dziecku popeia¢ btedy. Mow,
iz nikt nie jest idealny i kazdy ma prawo si¢ pomylic.

Stwarzaj okazje do spotkan z réwieSnikami rowniez poza szkola. Nie ingeruj
we wspllne zabawy dzieci. Pozwodl im samodzielne dochodzi¢ do kompromisu,
wypracowaé wspolne rozwigzanie.

Ewa Wilk-Zgtobicka — psycholog PPP-3



