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Cwiczenie
ZACHOWANIA ASERTYWNE

Instrukcja:

1. Kazdy z uczestnikdw przypomina sobie ze swojego zycia, w ktdrej miat problem z

asertywnosciq. Opisuje jg na kartce

2. Nastepnie uczestnicy dobierajqg sie oniw pary. Uzgadniagjg ktérg ze scenek bedq chcieli
wykorzysta¢ w ¢wiczeniu. (Mozliwe jest rowniez wykorzystanie wszystkich opisanych

przez uczestnikdw sytuaciji).

3. Kazda para odgrywa wybrang sytuacje na forum grupy, starajgc sie aby tym razem
zachowad sie asertywnie, np. stosujgc jedng z trzech technik: metode zdarte] ptyty,

metode zastony dymnej lub technike czterech krokéw

4. Omdwienie po kazdej scence.
e Co udato wam sie zmienic¢?
e Czego prébowaliscie, aby polepszy¢ swojqg sytuacje?
e Czy stosowaliscie jakies$ techniki asertywnosci?
e Czy jestescie z siebie zadowoleni?

e Jak mozna jeszcze inaczej rozwigzacd te sytuacje?

5. Podsumowanie.

Modut 3
,Dobre praktyki w komunikacji interpersonalnej w zakresie radzenia sobie z sytuacjami kryzysowymi oraz
prewencja konfliktéw"
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