W psychologii asertywny sposob funkcjonowania nazywany jest wewnatrzsterownos$cia
(wewnetrzny system kontroli osobistej). Przeciwleglym biegunem takiej postawy jest
zewnatrzsterownos$¢ (zewnetrzny system kontroli osobistej).

Cztowiek wewnatrzsterowny Cztowiek zewnatrzsterowny

- spostrzega swiat jako |- polega wyltgcznie na tym,
przewidywalny, jako miejsce,| co powiedzg mu inni

w  ktorym istniejg wyrazne zwigzki|- zachowuje sie doktadnie tak, jak
przyczynowo-skutkowe tego oczekuje od niego jego
- unika sytuacji, w ktorych bylby| otoczenie

zmuszony do rezygnacji|- nie ma wlasnego zdania, totez
z autonomicznego dziatania czesto zmienia poglady, postawy,
- zle znosi wszelkie proby nacisku| opinie

z zewnatrz, choé ma zwykle dosé sity, |- nie czuje sie za nic | nikogo
aby im sie oprzed odpowiedzialny
- potrafi czekaé¢ na koncowy efekt, |- Zyje w cigglym leku, swiat w jego
pomimo poczatkowych niepowodzen oczach jest zbiorem
- jest uparty i wytrwaty nieprzewidywalnych sytuacii,
-ma poczucie wlasnej wartosci| a zachowania innych ludzi moga byd
i zachowuje szacunek do samego| =zagrazajace

siebie - wszelkie proby planowania

i konsekwentnej realizacji celu sa

bezowoche

- szybciej rezygnuje i tatwiej wpada
w stan nazywany ,wyuczong
bezradnoscig”; polega on na
niepodejmowaniu  Zzadnych  préb
pokonania przeszkody lub wykonania
zadania ze wzgledu na brak wiary we
wtasne mozliwosci

- ma niskie poczucie wlasnej wartosci

Zastanow si¢:

- Czy potraficie poda¢ sytuacje z przeszto$ci, kiedy wasze prawa byly respektowane i kiedy
byty tamane? Co odczuwaliscie w tych sytuacjach?
- Czy zdarzato wam si¢ tamac prawa innych os6b? W jaki sposob?

Mapa prywatnosci — obejmuje rozne obszary naszego zycia.

moja przestrzen - wchodzenie bez pukania do czyjegos pokoju; wchodzenie bez pozwolenia do
tazienki, gdy ktos z niej korzysta, brak w mieszkaniu witasnych szuflad, do ktorych nikt inny nie
siega,

moj czas - decydowanie za kogos, co ma robi¢ w danym czasie; obcigzanie kogos obowigzkami
wbrew jego woli; zajmowanie komus czasu swoimi sprawami (np. zbyt diugie wizyty gosci,
przediuzajqce sie rozmowy telefoniczne);



moje mysli - brak mozliwosci swobodnego wypowiadania swojego zdania (np. przerywanie,
niedopuszczanie do glosu); narzucanie komus poglgdow,; negowanie jego osobistych
preferencji czy gustow, wscibskie wypytywanie, czytanie osobistych zapiskow bez pozwolenia;
Mmoje uczucia - ingerowanie w dobor przyjaciol, zabranianie spotykania sig z innymi osobami;
negowanie lub lekcewazenie uczuc¢, zabranianie wyrazania uczuc,

moje cialo - szturchanie; popychanie, bicie; catowanie; obejmowanie bez pozwolenia.

MOje rzeczy - pozyczanie czy korzystanie z roznych przedmiotow bedgcych czyjgs wlasnoscig
bez pozwolenia, zaglgdanie do torebek czy teczek, branie jedzenia z czyjegos talerza bez
pozwolenia;

Cwiczenie 1

Sporzadzcie liste¢ praw asertywnych. Uzupehijcie zdanie, zapisujac w punktach wasze
oczekiwania:

MAM PraWO: .....oeeiee e

P.S Jako czlowiek mam prawo:

. Mie¢ wilasne zdanie 1 wyraza¢ wlasne opinie 1 odczucia.
. Zmienia¢ zdanie.

. Sam ustala¢ swoje cele 1 samodzielnie podejmowac decyzje.
. Glo$no wyraza¢ swoje uczucia.

. By¢ traktowanym z szacunkiem.

. Ptaka¢ przy ludziach.

. By¢ wystuchanym 1 traktowanym powaznie.

. Odpowiadac¢ ,,nie” na prosby.

. Prosi¢ o rézne rzeczy, prosi¢ o pomoc.

10. Popetnia¢ btedy.

11. Sam wybierac sobie przyjaciot.

12. Nie bra¢ odpowiedzialno$ci za innych.

13. Zachowywac si¢ asertywnie.

14. NIE zachowywac si¢ asertywnie.

15. Zastanawiac sie.

16. By¢ zmgczonym.

17. Poswieca¢ duzo czasu swoim zainteresowaniom.

O©oo~NOoO ol wnN -



Cwiczenie 2
Analiza wlasnych reakcji w sytuacji spotkania si¢ z odmowa:

Przypomnij sobie pie¢ sytuacji, w ktorych spotkales/as si¢ z odmowg spetnienia Swojej prosby,
zapisz sytuacje na kartce— co wowczas czules/as — co powiedziates/as lub zrobites/as.

Sytuacja, w ktorej
spotkatem sie z Co wowczas czutem?
odmowaq spetnienia
mojej prosby

Co powiedziatem lub
zrobitem?

Przeanalizuj swoje odpowiedzi:
e jakie reakcje najcze$ciej przejawiajg w sytuacjach, gdy kto$ odmawia twoim prosbom;
co wtedy czujesz;
e jak interpretowate$ odmowe w analizowanych sytuacjach;

Podsumowanie
Zastanow si¢:

- czy sami przekraczacie granice prywatnosci innych osob: czyje, w jakich zakresach, w jaki
sposob;

- czego dowiedzieliscie si¢ na temat swoich praw;

- w jaki sposOb zazwyczaj reagujecie na naruszanie swoich granic; od czego zalezy was sposob
reakcji;

- w jaki sposob mozna broni¢ swych praw nie uzywajac agresji;

- co mozemy zrobi¢, aby w zyciu szkolnym bardziej przestrzega¢ swoich praw i praw innych
ludzi.



