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Co to jest asertywnosé, ulegtosé i agresywnosc?

Ktoico?

» Osoba ulegta pozwala innym namOwi¢ si¢ do tego, by robi¢ rzeczy, na ktére nie ma
ochoty. Pozwala innym przekracza¢ swoje granice. Ma trudno$ci w proszeniu o
pomoc, ukrywa swoje btedy i niepowodzenia, bo boi si¢, ze zostanie zle oceniona.
Jezeli osiaga sukces, pozwala innym by go sobie przypisali.

» Osoba agresywna-chyba od razu przypominamy sobie kogos takiego :). Taka osobe¢
charakteryzuje wybuchowo$¢, oczekuje (ale rowniez kaze) innym robi¢ co$ za siebie.
Czesto narzuca, co kto ma zrobi¢, nie przyjmuje odmowy i nie liczy si¢ ze zdaniem
innych osob.

» Osoba asertywna to taka, ktora potrafi broni¢ swojego zdania. Nie pozwala soba
manipulowa¢ oraz narusza¢ zasad, ktorymi Kieruje si¢ w zyciu. Dazy do kompromisu
i szanuje zdanie innych ludzi.

Pudetko tajemnic- zabawa (grupowa, rodzinna)

Do pudetka kazda z 0s6b wktada kilka rzeczy ( mogg by¢ kredki, zabawki, materiaty,
szyszki, kamienie itp.), ktérych nie pokazuje innym. Pudto nalezy od gory zastoni¢, by nic nie
bylo wida¢ lub nalezy zakry¢ oczy osobie losujacej. Nastepnie kazda grajaca osoba wklada
reke do pudta i losuje jeden przedmiot, a nast¢pnie probuje zgadnaé co to jest.

Waznym elementem gry jest to, ze nie wiemy co jest losowane. To pozwala otworzy¢
si¢ na co§ nowego, nieznanego, czyli pokaze czy postawa danej osoby jest unikowa czy nie.

Analiza samego siebie- zabaw indywidualna ale dla wielu os6b

Kazdy z uczestnikéw dostaje kartke (najlepiej A4) oraz kredki, mazaki czy cienkopisy.
Wazne, by byto kilka koloréw - kolorowa praca jest zdecydowanie tadniejsza i ciekawsza.
Przez 5 min. kazda osoba rysuje na kartce to co lubi lub nie lubi, jaka jest itp. tak jakby sama
ze sobg robita wywiad. Po uptynigciu czasu siadajg wszyscy razem i np. najmtodsza osoba
zaczyna zadawac pytania: Kto tak jak ja lubi lody? I wtedy zglaszaja si¢. Wybierana jest
kolejna osoba i tez zadaje pytanie itd.

Cwiczenie pozwala pozna¢ si¢ lepiej, pokaza¢ rdznice miedzy soba oraz poszukaé
kompromisow.

A ja cig namOwige na...?- zabawa dla wielu 0sob

Wszystkie osoby dobierajg si¢ w pary ( jezeli nie ma takiej mozliwosci to moze by¢
trojka). Jedna z osob w parze ma za zadanie namowi¢ druga osobe na cos np. pokaz jezyk,
powiedz, ze jestem madrzejszy niz ty itd. Wszystkie chwyty dozwolone: mozna prosié,
krzycze¢ czy obiecywac.

To c¢wiczenie sprawdza nasza asertywnos¢, czyli umiejetnos¢ odmawiania oraz
umiejetnos¢ manipulacji 1 naktaniania innych by zrobili to, co chcemy. Warto ustali¢ ramy
czasowe, czyli ile trwa namawianie jednej osoby do danej czynnosci.
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