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Kazda kobieta wytrenowana we wschodniej sztuce walki dzudo
moze skutecznie obroni¢ si¢ przed napastnikiem niemalze nie
uzywajac whasnych sil, ktore zreszta moga byé bardzo niewielkie.
Sztuka dzudo polega bowiem na wykorzystywaniu sit drzemiacych
w takich regutach, jak prawo grawitacji, zasada dzwigni czy inercji.
Kobieta potrafigca umiejgtnie wykorzystaé te reguly moze bez trudu
pokonac znacznie silniejszego przeciwnika. Podobnie rzeczy sie
maja | z wyzyskiwaczami narzedzi wplywu spotecznego, ktérzy
czesto niemalze nie postuguja si¢ wlasna sila poprzestajac na tej,
ktéra drzemie w stosowanych narzedziach. Ma to te dodatkowa
zalete, ze poddane manipulacji ofiary ulegaja jej pozornie
dobrowolnie i bez zadnego zewnetrznego nacisku.

Cialdini (Wywieranie wplywu na ludzi)

Drwumiesigeznik redagowany jest przez zespol wspdilpracownikdw
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Jesh

potrafisz broni¢ swoich praw w taki spos6b, aby
nie gwalcié¢ praw innych, to jested blisko tego, co
jest istota asertywnosci. Sam termin jest nadal malo
znany i wart jest popularyzacji. Szczegolnie teraz,
w okresie poznawania zasad podmiotowosci
i budowania fundamentéw dla demokracji w spo-
tecznodciach szkolnych, warto zapoznaé sig
z materiatami, ktdre poruszaja ten temat. Polecam
na stronie 4 opracowanie doktora Ryszarda
Poprawy, w ktérym podkresla, 2e asertywnosc jest
specyficznym sposobem dzialania jednostki
polegajacym na stanowczym, mocnym, pewnym
siebie wyrazaniu wilasnych opinii lub praw
i ujawnianiu na zewngirz glebokief wiary we wiasne
umiefetnosci.

Asertywnos¢

Asertywnos¢ to trudna sziuka mowienia ,,nie”. Ale
jest to przede wszystkim styl i sposob, w jaki
potrafimy powiedzieé ,nie”, w sytuacji, ktora
rzeczywifcie powinna nas do tego sklaniaé.
Stanowcza odmow¢ mozna wyrazié slowem
~dzigkuje”, wypowiedzianym z uwagsa i delikat-
noscig, Obrona wlasnego zdania, whasnego pogladu
nie musi oznaczad gniewu, Asertywnos$¢ nie musi
by¢ manifestowaniem postawy obronnej, mode byé

Lestaw Kulmatycki - koordynator

po prostu uzewngtrznieniem naszego prawa do

bycia wystuchanym i zaakceptowanym.

W sytuacjach, kiedy stanowcza odmowa jest
niezbegdna, bo tgczy sie z naszym poczuciem
wlasnej wartosci 1 godnosci, warto przez chwilg
zastanowic sig, w jaki sposob wypowiedzieé ,nie”,
by rozmdwea lub strona w konflikcie mogla
naprawde nas zrozumie¢. Osobiécie sklaniam sig
ku takiemu rozumieniu asertywnosci, jakie
przedstawila Aleksandra Nesterowicz (strona 11):
SASEFIYWROSE rozumiem zupeinie prosio: wszystho
zale2y od stosunku emocjonalnegs, jaki mamy
wobec drugiego ezfowieka. Jesli jestesmy otwarci,
nikt nie musi sie bronic. Jezeli daje sobie pewne
prawa - daje je takie drugiemu czlowiekowi. Na
przyklad praws do tego, e cof mi sie w tym
czlowieku nie podoba™.

Dajmy sobie wzajemnie prawo do bycia aserty-
wnymi. Sztuka méwienia ,,nie” jest bardzo przy-
datna w rozwiazywaniu przede wszystkim naszych
whasnych problemdw, na przyklad: paienia papie-
rosow, naduzywania alkoholu lub tendencji do
dominacji i narzucania innym swego zdania.
Sztuka mdwienia ,nie” jest bezcenng bronig
w walce z uzaleznieniami, ktérych natura ma

zawsze wymiar psychosomatyczny.

»NIE"- oznaczaé moze ,,TAK" dla zdrowia, dobre-
go stosunku do siebie i Zycia.

Renata Niemierowska - redaktor
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Wroctawski

Szkoly Podstawowe

Zalozenia, strategia, realizacja.
Projekt 1999/2001.
Opracowanie: koordynator
programu Jolanta Dolata

Wstep

Wroclawski Program Szkét Promujacych Zdrowie
powstal w roku 1996. W ubieglym roku szkolnym
zakoniczyl sig powainy etap jego realizacji. W pro-

- gramie uczestniczylo 15 szkét podstawowych
. i drednich. Efekty prawie trzyletnich dziatan byly

zaskakujaco pozytywne, Tote2 zasadnym bylo roz-
szerzenie programu na inne wroctawskie szkoly,
a wobec zmian strukturalnych, ktére wniosta ze
soba reforma oswiaty - utworzenie sieci oddziel-

- nie dla szkot podstawowych, gimnazjalnych i sred-

nich,

Na zaproszenie Wydzialu Zdrowia odpowiedzia-
lo 9 szkél srednich, 11 gimnazjalnych i 29 pod-
stawowych. Pomimo, 17 nie wszystkie zetoszone
programy w jednakowym stopniu odpowiadaly
przyjetym kryteriom (atrakeyjnosé, sposab podej-
mowania decyzji, gotowosé realizatorow do pod-
wyzszania kwalifikacji, metody ewaluacii), posta-
nowiono nie odrzucaé ofert, zaktadajac. ze ich ni-
ska jakod¢ moze wynikaé z braku umicjetnosei
pisania programu, a nie gorszej pracy zespotu.

Wobec tak duzej liczby zgloszonych szkot podsta-
wowych pojawia sig pytanie, czy mozna bedzie jed-
noosobowo koordynowaé pracami sieci 7 Oczy-
wiscie nie, ale odwolujac sie do propozycji dus-
skich treneréw (warsztaty 1996), mozna bedzie
utworzy¢ male grupy superwizyjne, zlozone 7 ko-
ordynatoréw szkol sasiadujacyeh, ktérym przewo-
dzic i doradza¢ beda uczestnicy poprzedniej edy-
cji programu, odznaczajacy sie dzis duzym do-
swiadczeniem i umiejgtnoéciami w zakresie pro-
mocji zdrowia.

Podstawowy réimicq pomigdzy promocjy zdro-
wia w szkole i szkolg promujgeq zdrowie jest
to, Ze ta druga wychodzi ze swoja aktywnoscig
poza mury szkoly. Pozyskuje szersze spekirum
odbiorcow, proponuje konkretne rozwiazania oraz
mspiruje lokalne $érodowiska do podejmowania
wiasnych dzialan na rzecz zwickszania potencja-
tu zdrowia, We Wroclawiu od ponad roku funk-
cjonuje program Moje Osiedle - Forum Jakosci
Zycia™. Jest to program $rodowiskowy, adresowa-
ny do Rad Osiedlowych, a jego zasadniczym ce-
lem jest aktywizacja spolecznodci lokalnej. Szkola
Jako jeden z jej komponentow, dysponujaca zaso-
bami materialnymi (baza) i ludzkimi, powinna staé
sig dla nicj (tej spolecznosei) znaczacym oérod-
kiem spotkania, porozumienia i inspiracji.
Docelowo powinno powstaé Osiedlowe Forum
Jakosci Zycia, ktérego rada czuwalaby nad prze-
biegiem zaplanowanych dzialaf, zbieraniem fun-
duszy, innowacjg programu, poszukiwaniem so-
Jusznikow,

CELE I ZADANIA

[ Programu Sieci :
Cel glowny:

Zdrowy styl zycia w spolecznosci szkolnej
i lokalnej.

Zadania:

1. Wykorzystywanie wszelkich dostepnych srod-
kow w drodowisku miejskim dla wspierania dzia-
lan na rzecz promocji zdrowia w Srodowisku lo-
kalnym.,

2. Wspieranie merytoryezne i finansowe projek-
1w szkolnych.

3. Aktywizacja spolecznosci szkolnej na rzecz
wspolpracy ze srodowiskiem lokalnym.

4. Podniesienie $wiadomosci , kompetencii i od-
powiedzialnosci za zdrowie wilasne i cudze wérod
realizatordw programow.
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3. Popularyzowanie programéw edukacyjnych.
6. Zwigkszenie roli mlodziezy w decydowaniu
0 sobie 1 swoim Srodowisku,

7. Zachecanie do zdrowego stylu Zzycia oraz podej-
mowania zdrowych wybordw,

8. Popularyzacja programu.

Spodziewane efekiy:

1. Zwigkszenie swiadomodci | kompetencji $rodo-
wisk lokalnych w zakresie promocji zdrowia.

2. Podniesienie jakosci Zycia w Srodowisku szkol-
nym i lokalnym.

3. Polgczenie dziatan w ramach programéw szkol-
nych i Mojego Osiedla.

4. Przejecie przez szkolg roli bazy organizacyjno-
programowej,

3. Utworzenie Osiedlowego Forum Jakosci Zycia.

I Propozycje ogolne dla szkotl bio-
racych udzial w programie :

Cel glowny:

Fadania:
I. Wykorzystywanie wszelkich dostepnych srod-
kow w spolecznosci lokalnej dla wspierania dzia-

_____rROMO1OR

tan w zakresie promocji zdrowia.

2. Popularyzowanie programow edukacji zdrowot-
nej w szkole i Srodowisku,

3. Umozliwienie calej spolecznosci szkolnej roz-
woju ich potencjalu fizycznego, psychicznego i
spolecznego oraz wzmocnienie poczucia wlasnej
wartosci jej czlonkdw,

4. Zachgeanie do zdrowego stylu Zycia oraz stwa-
rzanie sytuacji podejmowania zdrowych wyborow.
5. Zapewnienie sprzyjajacego zdrowiu srodowiska
fizycznego pracy , nauki i wypoczynku,

6. Zapobieganie zjawiskom niepozadanym.

7. Poszukiwanie sojusznikéw dla realizacji przy-
jetych zadan,

Spodziewane efekty:

I. Zwigkszenie Swiadomosci | kompetencji czlon-
kiw spolecznosci szkolnej i lokalnej w zakresie
zdrowego stylu Fycia,

2. Integracja Srodowiska szkolnego i lokalnego.
3. Utworzenie Osiedlowego Forum Jakosci Zycia.

Uwaga:

Szkoty przedstawiajg wlasne programy, cele i za-
danmia. Powyzsze propozycje sq inskrypeja ogélne-
go programu i wyznacznikiem wspolnych plasz-
czyzn dla poszezegilnych programéw szkolnych,
Do koica tego roku szkolnego, szkoly skupiaja sie
przede wszystkim na celach wewngtrznych.

c.d w nastgpnym numerze

Wymiana pogladiw migdzy szkotanmi a organizacjami pozarzadowymi w czasie oficjalnego rozpoczecia nowego ctapu Wrockewskicgo
Programu Szkd! Promujacych Zdrowie, 1 | paddriernik, 1999, (fot. B.Grudniewski)

3
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pewnoscia
twierdze, Ze

warto ja w

sobie rozwijac

pR® MOTOR

Ryszard Poprawa

ASERTYWNOSC

Co to jest 1 jak to w sobie rozwijac?

Chociaz ukazalo si¢ na polskim rynku
wydawniczym wiele popularnych prac
na temat asertywnos$ci i nie ma chyba
czasopisma, w ktorym by o tym nie pi-
sano, powstaly teZ specjalne telewizyjne
programy edukacyjne, to jednak wielu
ludzi niedokladnie rozumie to pojecie
i ma niejasne lub wrecz mylne przeko-
nania na jego temat. Co wiecej, jak
wskazuje na to wielu badaczy i prakty-
kow, bycie asertywnym jest wainym ele-
mentem wspolczesnego Zycia, sluzac roz-
wojowi i zdrowiu jednostki. Warto
w zwigzku z tym jasno i rzetelnie mowié
o asertywnosci, rozwiewajgc niejasnosci
i nieporozumienia powstale wokol tego
pojecia. Wyprzedzajac konkluzje tego
artykuhu, jako wieloletni trener asertyw-
nosci, z duzg pewnoscia twierdze, ze
przede wszystkim warto ja w sobie roz-
wijac.

Przyklad z zycia wziety.

Wyobrazmy sobie dosé typows sytuacje. Janek wra-
cajac po lekcjach do domu spotyka sig z nastgpu-
jacy propozycia kolegdw:

- Chod# z nami, mamy papierosy, zapalimy.
Janek naprawde nie ma ochoty pali¢ papierosow,
Juz kiedys z ciekawoscl sprobowat 1 wie, Ze to mu
nie odpowiada. Co wigcej, zgadza sig z pogladami
swoich rodzicow, #e palenie tytoniu to nic dobre-
go. Jak Janek moze si¢ zachowaé w tej sytuacji?
Rorwakmy trzy przeciwstawne warianty jego re-
akeji,

I wariant reakeji:

- Wiecie, ja sig dzisiaj spiesze. Mama prosila mnie,
abym wezesniej wrocil ze szkoly - klamie Janek,
- Cos ty, boisz si¢ mamy... A moze nie checesz i8¢
z nami...? Zobaczysz, fajnie bedzie, nie poratu-
jesz. Bads kumplem... - nalegaja koledzy.

Janek spuszcza wzrok, najwyrainiej jest zmiesza-
ny 1 niepewnym tonem glosy mowi;

- No nie wiem... bedzie na mnie zta, pdzies micli-
smy pajsc... - probuje klamac dalej, ale nie najle-
piej mu to wychodzi, Mowi niewyra#nie, sprawia
wrazenie, jakby sig thumaczyl.

- Zdazysz... tylko zapalimy jednego i pogadamy.
Oméwimy taktyke meczu z 5a. Chyba zaley ci na
tym, abyimy wygrali... - dalej nalegajg koledzy,
wywierajac jakby wigkszy nacisk na Janka. Janek
w koficu ulega im, chociaZ nie jest weale z tego
zadowolony, Postepuje wyraznie whrew sobie, Po
tym zdarzeniu jest niezadowolony z siebie, zhy na
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kolegow, ze go namoéwili. Prébuje jako$ sobie
z tym poradzi¢ i w myslach komentuje wszystko
np. w ten sposib: , To tylko jeden, nic sig nie stalo.
Ostatecznie wielu miodych ludzi to robi, a z kum-
plami trzeba zyé dobrze. Nikt si¢ o tym nie do-
wie."”

Il wariant reakcji Janka w tej samej sytuacji:

NajwyraZniej podenerwowany propozycia zapale-
nia papierosa odpowiada niegrzecznie, wrecz zio-
fliwie, podnoszac nadmiernie ton swojego glosu:
- Co wy, na glowe upadliscie. Nie macie lepszych
pomystow..? Nie mam czasu na takie bzdury 1 za-
dawanie si¢ z nalogowcami. To dobre dla glabow i
frustratéw... - odwraca sig, kompletnie lekcewazy
kolegow i odchodzi, styszac za swoimi plecami kil-
ka niewyraznie wypowiedzianych epitetow i grozb
pod swoim adresem. Po tym zdarzeniu Janek nie
jest z siebie zadowolony. Czuje sig zle, e tak ostro
zareagowal. Probuje wewnetrznie usprawiedliwicé
swoje postgpowanie, stwierdzajac: .. To oni mnie
sprowokowali. Zwykle glaby...” Jego stosunki z ko-
legami najwyraZniej pogarszaja si¢. Czuje sig
odrzucony i nielubiany.

LI wariant reakcji Janka w tej samej sytuacji:

MNa propozycjg kolegdow odpowiada stanowczo, ale
spokajnie, bez odwolywania si¢ do klamstw, ani
zbgdnego usprawiedliwiania sig:

- Nie, nie idg, bo nie palg papieroséw. Nie mam na
to Zadnej ochoty.

- To nie pojdziesz z nami nawet oméwié taktyki
na jutrzejszy mecz z 5a? - probuja naciskaé kole-
dzy.

- Nie, nie pojde, bo bedziecie pali¢, a ja tego nie

L/

lubig. Naprawdg chcialbym omdéwié z wami ten
mecz. Jesli cheecie, abym uczestniczyl w spotka-
niu w sprawie meczu, fo jest to mozliwe tylko wte-
dy, jesli nie bedziecie palié - spokojnie, ale pewnie
siebie odpowiada Janek. Jeden z kolegéw nie moze
pogodzic sig ze zdecydowang odmowa Janka i zto-
$liwie stwierdza:

- Ale jestes przemadrzaty. Co, mama ci zabronita,
czy moze byles u spowiedzi i cheesz byé dwigty. .7
= Nie uwazam, 2ebym byl przemadrzaly i czuje, 2e
cheesz mnie obrazic. Ja nie krytykuje twojej decy-
zZji o paleniu, wige prosze uszanuj moja. - dalej
stanowczo, ale fagodnie, wprost do kolegi odpo- =~
wiada Janek. Pozostali koledzy prébujac rozlado-

waé sytuacje uspokajajq napastliwego kolegg i osta-

tecznie decyduja, ze tym razem ze wzgledu na Jan-
ka nie bgdg pali¢. Janek czuje si¢ zadowolony ze

swojego zachowania. Postapil w zgodzie z soba, |

nikogo nie obrazil, zachowal si¢ w porzadku.

W myslach komentuje to zdarzenie: . Jestem w po-

rzadku. Umiem radzi¢ sobie w takich sytuacjach...”

Pierwszg z przedstawionych reakcji Janka nazy-
wamy ulegly i po czgsci manipulacyjna, gdyz nasz
bohater whrew wiasnej woli poddat sie naciskowi
kolegdw, co wigcej uciekat si¢ do klamstw, probu-
Jac nieuczeiwie wybmaé z trudnej dla siebie sytu-
acji. Druga reakcja byla wyraznie agresywna, Nasz
bohater niepotrzebnie unids! ton glosu, byt zloéli-
wy, nie liczyl si¢ z odczuciami swoich kolegow.
Jako sposob wybrnigeia z trudnej dla siebie sytu-

acji wybral atak i w konsekwencji zerwanie kon- e

taktu z kolegami. W trzecim wariancie sytuacji
Janek zachowujac sie jednoznacznie, stanowczo
i uczciwie poradzit sobie nie tylko z namowa ko-
legdw, ale rowniez bardzo umiejetnie, nie wcho-
dzac w niepotrzebny konflikt z kolegami, odpart
ich krytyke. Co najwainiejsze, staral sie caly czas
postgpowac w zgodzie z sobg samym, jak i szano-
wal swoich kolegéw. Takie zachowanie nazywa-
my asertywnym. Co to dokladnie oznacza?

Jak zdefiniowac asertywno$c?

Zacznijmy od znaczenia stownikowego. Stowo
ertywnos¢ pochodzi z jezyka angielskiego (as-
erfive, assertiveness), w ktorym ogdlnie mowiac =
cza specyficzny sposob dzialania jednostki, |
legajacy na stanowczym, mocnym, pewnym sie- |
ie wyrazaniu whasnych opinii lub praw i ujaw-
ianiu na zewnatrz glebokiej wiary we wlasne
miejetnodei (za: Longman Dicticnary of Contem-
crary English).
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- Psychologia nadaje jednakze pojeciu asertywnosci
rozszerzone, szczegdlne znaczenie. Najczedciej,
kiedy mowi sig w psychologii o asertywnosci, ma
~ sig na mysli asertywne zachowanie sig. Polega ono
na otwartym, bezposrednim, uczciwym i stanow-
. czym wyrazaniu whasnych przekonan, mysli, po-
. trzeb oraz uczué, przy réwnoczesnym poszanowa-
. niui respektowaniu drugiego czlowieka. Ten szcze-
golny sposcb wyrakania sicbie jest adekwatny, tzn.
| zgodny z wewngtrznymi przezyciami jednostki
i odpowiedni do jej przekonan osobistych. Nie za-

. wiera falszu, ktamstwa, obludy. Nie poshiguje sig
manipulacjg. Pozbawiony jest nieuzasadnionego
- lgku, Wyraza natomiast pewnosé siebie, swobode,
~ ale i opanowanie. Poszanowanie dobr drugiego
czlowieka jest warunkiem koniecznym asertywne-
. go zachowania si¢. Oznacza ono respektowanie
. praw, przekonan, uczué i potrzeb innych ludzi. Tak
| wigc asertywnie zachowujgca si¢ osoba jest wraz-
. liwa na drugiego czlowieka, jego odmiennosé, nie-
zaleznoéé 1 odpowiedzialna, kontrolujaca swoje

reakcje.

- Aby lepiej wyjasnié na czym polega asertywne za-
. chowanie poréwnuje si¢ je z przeciwstawnymi
. wobec niego zachowaniami ulegtymi (pasywnymi)
 oraz agresywnymi (tak jak zademonstrowalismy

. to w naszym przyvkladzie z Zycia wzietym). Jedna
.z popularnych charakterystvk poréwnawczych
wskazujaca na konsekwencje byeia i nie bycia aser-
tywnym ujmuje to w nastgpujacy sposdob:

Kiedy jestes nieasertywny (pasywny) to:

- - zaprzeczasz samemu sobie, swoim odezuciom
i swojej potrzebie wyrazania siebie;

. - dzialasz pelen niepokoju, wewngtrznej niemoz-
. nodel zrobienia czegos;

pozwnlauzmmrm; okonywa za sichie;
- nie jested zdolny ow mm': whasnych

celow,

Kiedy masz do czynienia z osoba, ktéra zacho-
wuje si¢ nieasertywnie (pasywnie) to:

- czujesz zhodé za jej obnizanie swojej wartosci;

- czujesz si¢ winny, jesli ona staje si¢ obiektem
twoje) ztoscr;

- czesto osiagasz swoje cele jej kosztem,

Kiedy zachowujesz si¢ agresywnie to:

- podnosisz swoja wartodé kosztem innych;

- wypowiadasz si¢ w sposob obwiniajacy, ocenia-
Jaey, oskarzajacy, upokarzajacy i ponizajacy druga
osobe;

- dokonujesz wyboru za innych;

- osiggasz swoje cele kosztem innych.

Kiedy masz do czynienia z kim$ zachowujacym
sig agresywnie to:

- czujesz si¢ ponizany, krzywdzony, upokarzany
1 wyzwala sig w tobie chec obrony i odweiu;

- uciekasz si¢ do bycia nicasertywnym (pasywnym,
tj. uleglym lub agresywnym);

- CZESt0 nie Osigpasz swojego celu,

Kiedy rachowujesz si¢ asertywnie to:

- WZmacniasz swojg samooceng 1 pozytywny ob-
raz whasnej osoby;

- mozesz wyrazac sig swobodnie;

- crujesz si¢ dobrze z samym soba;

- dokonujesz wyboru za siebie, lecz nie kosztem
innych i masz lepsza szanse osiggniecia swoich

celow,

UFI 2.

el

LII
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Kiedy masz do czynienia z osoby zachowujacy
sig asertywnie to:

- wiesz dokladnie na cerym stoisz;

- masz réwne szanse wypowiedzenia sig;

- Masz rowne szanse osiagniecia swoich celdw.

Co sktada si¢ na asertywnos¢?

Aby moc zachowywat sig asertywnie czlowiek musi
wezesniej nabyé szezegdlnych umiejetnosel. Zdo-
bywa je na drodze treningu #yciowego (zdrowych,
pozytywnych, osobistych dodwiadczen yciowych
pod wplywem dobrych spolecznych wzorcow aser-
tywnego zachowania sig). Jesli nie nabyl tych umie-
Jjgtnosci droga naturalng (np. zabraklo dobrych
wzorcow i nie miat okazji ani mozliwodci uczyé
si¢ by¢ asertywnym), moze ksztaltowaé umiejet-
no$¢ asertywnego zachowania w specjalnie zapla-
nowanym treningu psychologicznym, -

Asertywnosé jako zloZzona umiejetnodéé kompe-
tentnego zachowywania sig i radzenia sobie
w kontaktach z innymi sklada sie ze:

1) zdolnosci do swobodnej, niewerbalnej ekspresji
wiasnej osoby w czasie kontaktu z drugim czlo-
wiekiem. Zdolnodei te polegaja m.in. na swobod-
nym podtrzymywaniu kontaktu wzrokowego, wy-
razaniu wlasnych przekonan, potrzeb, pragnien czy
uczu¢ lagodnym, ale stanowczym tonem glosu,
przyimowaniu swobodnej postawy ciata, utrzymy-
waniu stosownego dystansu fizycznego, spdjnosci
pomigdzy wypowiedzig werbalna, a mowa wiasne-
go ciata;

2) umiejetnosci konstruktywnego komunikowania
sig Z innymi lud#mi, ktére polegaja m.in. na: maé-
wieniu we wilasnym imieniu (Ja zamiast My), pod-
kreslaniu autorstwa swoich sadow (Ja mysle, ja
uwaZzam, moje zdanie w tej sprawie jest takie...),
otwartym moéwieniu o whasnych uczuciach (np.
czuj¢ sig zirytowany, jestem smutny, jestem zado-
wolony, itp.), méwieniu wprost do drugiej osoby,
a nie o niej w formie bezosobowej, lub jakby byla
przedmiotem naszej oceny, uwaznym shuchaniu
innych ludzi, koncentrowaniu si¢ w relacjach in-
terpersonalnych na wiasnych przekonaniach i od-
czuciach, a nie na interpretacji whasciwosci dru-
giego czlowieka (umiejetnodé koncentrowania sie
na tym: Co Ja czuje i myéle?, a nie na tym: Jaki On
jest?);

3) umiejetnosdei adekwatnego i stosownego wyra-
zania wlasnych uczug, potrzeb, pragnieni i przeko-
nan oraz reagowania na oceny wiasnej osoby wy-

razone przez innych ludzi. Chodzi tu szczegdlnie
o umiejetnosé otwartego, ale kontrolowanego:

[l wyrazania wlasnych zaréwno pozytywnych jak
i negatywnych uczué;

[l wyrazania wlasnego zdania, pogladéw, opinii
w ronych sytuacjach zyciowych, nawet ryzykow-
nych dla jednostki;

[ wyrazania odmowy spelnienia niestosownych,
eksploatatorskich #adari;

LI reagowania na krytyke i pochwaty;

[] zwracania si¢ do innych ludzi o pomoe i przyshu-
ge: :

[l inicjowania, podtrzymywania i ograniczania kon-
taktdéw z inmymi ludZmi.

4) wysoce zlozonych umiejetnosci realizowania
wlasnych celéw zyciowych i radzenia sobie z na-
potkanymi na tej drodze trudnosciami w sposob
pozwalajacy zachowad i rozwijaé pozytywna sa-
mooceng i samoakceptacj¢. Chodzi tutaj m.in.
o obrong i dochodzenie wiasnych praw (4. tego co
jednostee stusznie si¢ nalezy), jak rowniez wyste-
powanie w obronie innych, zdobywanie srodkdw
do realizacji swoich celow, pokonywanie prze-
szkdd, inicjowanie i realizowanie wtasnych no-
wych pomystow, itp.

Kilka procedur asertywnego radze-
nia sobie w zyciu.

Jedng z najbardziej podstawowych umiejetnosei
bycia asertywnym jest umiejetnosé obrony whasnej
osoby przed wykorzystaniem, ponizeniem, weig-
gnigciem wlasnej osoby w niechciane i szkodliwe
dzialania, postgpowaniem whrew sobie samemu,
odstapieniem czy rezygnacja z wlasnych praw. Aby
obroni¢ whasng osobg i niepodwazalne prawo do
bycia sobg, najlepiej jest poshuZzyé sig asertywna
0 i
Odmowa wyrazona asertywnie brzmi stanowczo,
ale nie jest atakiem na druga osob¢. Wyrazona jest
jasno i bezposrednio, wprost do osoby, ktorej do-
tyczy. Jest w miarg mozliwosci krotka, brzmi jed-
noznacznie i koniecznie zawiera stowo NIE. Na-
tomiast nie zawiera zbednych usprawiedliwien
i thumaczenia sig, tak jakby czlowiek odmawiajg-
cy, bronigey siebie i postepujacy w zgodzie z soba
czul sig 2 tego powodu winny. Moze, a czesto po-
winna zawieraé krotkie, rzeczowe wyjasnienie, to
znaczy podanie informacji o powodzie odmowy.
Co wigcej, nie zawiera pretensji, zlodliwosci i zad-
nej innej formy ataku na druga osobe. Jest ona wy-
razana tak, aby nie naruszata praw, ani innych débr
drugiej osoby.
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W wielu programach profilaktycznych, przeciw-
dziatania uzywaniu Srodkéw odurzajacych przez
dzieci 1 mlodziez uczy sig asertywnych zachowan
dotyezacych odmowy ich uzywania. Podobnie jak
w trzeciej wersji reakeji naszego bohatera (z przy-

B kladu z Zycia wzigtego), asertywna odmowa, tym

razem picia alkoholu, moze wyglada¢ na przyklad
R tak:

. Namawiajgcy na piwo kolega z klasy podezas za-
bawy szkolngj:

~ - Mamy dobre piwko, napijemy sig, bgdzie si¢ nam
~ lepiej bawito.

Nasz asertywny bohater:

. = Nie, ja nie pije alkoholu,

- Co ty, piwa si¢ nawet nie napijesz, to zaden alko-
hol - nalegajacy kolega.

- Nie, ja nie pije zadnego alkoholu, nawet piwa.
Mam takie zasady i1 prosze cig, nie nalegaj wigcej
- stanowezo, ale lagodnie i opanowanie odpowia-
da nasz bohater.

Oczywiscie, aby méc asertywnie zachowaé sig
. w powyzej przedstawionej sytuacji, nasz bohater

. musi wiedzieé czego chee, jakie sg jego zasady
. i wartosci, szanowad 1 akceptowadé siebie samego,

 wierzy¢ w siebie i swoje umiejgtnosci poradzenia

~ sobie z tg sytuacja oraz szanowac i respektowaé
. prawa tego, kto probuje go naméwic. Po prostu
musi nie cheiet naprawde pic i dobrze, jezeli wie
dlaczego tak wlasnie chee.

Nie zawsze odmowa jest prosta. Rowiesnicy, zna-
| jomi, krewni bywa, Ze sa natretni. W trudnej sytu-
. acji nacisku spolecznego moZna posthuzy¢ sig roz-
~ nymi sposobami asertywnego radzenia sobie.

~ Jeden z nich to tzw. zacieta plyta. Polega on na
bardzo zwigztym, konsekwentnym powtarzaniu
stow odmowy, np. ,Nie, nie pije”, tak jakby zacig-

~ asie wnas plyta, na ktdrej nagrano te stowa. Zmia-

. nie moze podlegaé tylko intonacja odmowy, w ten

~ sposob, ze wzmaga si¢ akcent kladziony na stowo

NIE. Inny prosty sposGb radzenia sobie z naci-
. skiem, to wyraZanie stanowczej prosby o nie nale-

. ganie. Moze to zawieraé takie slowa: ,Nie, proszg

. cig, nie nalegaj”. Kolejny sposdb to odwolanie sig
. dowlasnych zasad, norm, wartosci lub decyzji. Np.
L .Nie, nie bede tego robil, gdyz mam takie zasady,
| bo tak zdecydowalem”. Bywa, Zze nasze sposoby
" nie daja rezultatéw. Wowezas w imig obrony wia-
~ snej osoby stosujemy coraz mocniejsze formy eks-

§t presji i obrony sicbie, ale nigdy nie przekraczajac

zasady poszanowania praw i débr drugiego czlo-
~ wieka. Oto kilka przykladéw. Odwolanie si¢ do
prawa do szacunku - polega na tym, Ze naciskany,
coraz bardziej odmawiajacy, w koncu stwierdza:

Czuje si¢ nieszanowany przez ciebie. Uszanuj to,
co ci powiedzialem, ja nie pije”. Inny sposdb to
polaczenie odmowy z zapowiedzia o ograniczeniu
lub zerwaniu kontaktu, jesli natret nie Zmieni swo-
jego zachowania i nie zacznie szanowac naszej 0so-
by. Moze to brzmieé tak: ,Nie, nie bede pil, jak ci
juz kilka razy méwitem. Jeli nie przestaniesz na-
legaé, bede zmuszony wyjsc”.

Obok odmowy spelnienia niestosownych, szkodza-
cych nam prosh czy zadan, waing asertywna umie-
jetnoscia jest radzenie sobie z krytyka. Procedura
postgpowania asertywnego na pierwszy rzut oka
wydaje sig jeszcze bardziej skomplikowana, ale
warto ja opanowaé, aby moc zachowac dobre mnie-
manie o sobie i dobre samopoczucie oraz pozostac
w zgodzie z innymi, nawet wowczas, kiedy nas
krytykuja, czy wrecz atakuja.

Procedura ta zawiera pigé zasad:

1) Zamiast zbgdnego usprawiedliwiania sig, cho-
wania glowy w piasek lub agresywnego odwetu,
najlepiej potraktuj negatywng oceng skierowang
pod twoim adresem jako czyjs subiektywny sad,
opini¢ na twdj temat. Nie jest to jedyna opinia na
twaj temat i nie jest to uniwersalna, niepodwazal-
na prawda - jest to tylko czyjs sad. Ocena twojej
osoby jest tylko w twoich rekach i to od ciebie za-
lezy, jak na nia zareagujesz.

2) Nie bedziesz w stanie asertywnie zareagowac
na krytyke wlasnej osoby, jesli nie uznasz, fe masz
prawo:

- do obrony wiasnej osoby, zachowania godnosci
osobiste] 1 domagania si¢ szacunku ze strony in-
nych ludzi;

- nie musisz by¢ doskonalym 1 moZesz popeniac
bledy;
- mozesz zmieni¢ swoje zachowanie i probowac
poprawia¢ zrobione bledy.

3) Uznaj tez prawa innych;

8

You created this PDF from an application that is not licensed to print to novaPDF printer (http://www.novapdf.com)



http://www.novapdf.com

PR® MOTOR

- do posiadania wlasnych przekonan, nie zawsze
zgodnych z twoimi;

- do wyrazania ocen i subiektywnych saddéw,

4) Sam rozsadz, czy uslyszana ocena zgadza sig¢
z twoja wlasna, czy jest od niej odmienna, tzn. od-
powiedz sobie na pytanie; Zgadzam si¢ z ta ocena,
czy nie?

a) Jedli zpadzasz si¢ z wyrazong pod twoim adre-
sem ocend - skoncentiuj sig na siwierdzonej zgod-
nodei sadow i wyrai ja podkreslajac, ze tv tak to
widzisz. Nie ujawniaj - jesli nie jest to konieczne -
tregci swoich przekonaf, co do kwestii, za ktéra
jestes krvtykowany. Nie usprawiedliwiaj sig, ani
nie atakuj. Poshuz sig stwierdzeniem: Ja teZ tak
sgdze; Zgadzam si¢ z toba; Ja tez tak mysleg; Po-
dobnie oceniam tg kwestig; itp.

b} Jesh nie zgadzasz si¢ z wyrazong pod twoim
adresem oceng - skoncentruj sig na stwierdzong
rozbieznosci sadow i wyraZ ja, podkreslajac, #e ty
tak to widzisz. Nie ujawniaj - jesli nie jest to ko-
nieczne - tresci swojego przekonania co do kwe-
stii, za ktora jested krytykowany. Nie usprawiedli-
wiaj sig, ani nie atakuj., Poshu? sig stwierdzeniem:
Ja tak nie uwaZam; Nie zgadzam sig; Mam od-
mienne zdanie w tej sprawie; itp.

5) Mow tylko o swoich przekonaniach, nie oceniaj
drugiej osoby i jej wypowiedzi, Uzywaj zwrotdw:
Ja uwazam; Ja sadze; Moje zdanie jest... (zamiast;
Ty mie masz racji; Ty masz racjg; Twoje zdanie
jest..).

Kontakty z innymi ludzmi stwarzajg bardzo wie-
le, rozmaitych sytuacji i problemow z ktdrymi przy-
chodzi sig nam zmierzy¢, skonfrontowaé, W kaz-
dej z nich mozna wybraé, zdecydowaé czy chee
sig by¢ asertywnym, czy to si¢ oplaca? Jesli tak, to
mozna podjaé trud uczenia sig asertywnoscl, opa-
nowujac m.in. specjalnie opracowane przez psy-
chologéw procedury, ktére pomoga nam radzié

sobie w Zyciu, gdy nie wiemy jak si¢ zachowac,
czujemy sig bezradni, lub targaja nami zle emocje,
nie pozwalajace na racjonalne dzialanie.

Czy do bycia asertywnym wystarcza
tylko wyuczone umiejetnosci?

Chociaz TAK na to pytanie odpowiadajg niektd-
rzy trenerzy asertywnosci, juz z powyzej przedsta-
wionej charakterystyki asertywnego zachowania
widac, ze aby zachowywaé sig asertywnie, trzeba
nie tylko naby¢ te szezegdlne umiejetnosci, ale row-
niez uksztaltowaé w sobie specyficzny stosunek
(nastawienie) do siebie samego 1 innych ludzi. To
gheboko utrwalone nastawienie do siebie wyraza
szacunek i wiarg w siebie, akceptacje siebie same-
go ze wszystkimi przymiotami i slabodciami, za-
ufanie do wilasnych mozliwosci oraz przekonanie,
ze jako jednostka ludzka ma sig¢ okreslone prawa
osobiste. Obok szczegdlnego nastawienia do wia-
snej osoby konieczne jest racjonalne zaufanie i to-
lerancja wobec innych. Nie moina bwvé asertyw-
nym bez uznania praw innych ludzi, ich odmien-
nosci (przekonarn, obyezajow, norm i zasad poste-
powania), bez dania ludziom prawa do bycia in-
nymi niz my sami i akceptacji tego prawa. Nie
mozna by¢ asertywnym, jesli jest sig egoista, ktéry
ponad wszystko przedklada swoje wlasne cele, nie
liczac si¢ kompletnie z innymi ludzmi. Tylko gle-
boko ufajac sobie samemu i $wiatu, w ktorym zy-
jemy oraz umiejac akceptowaé odmiennoéé innyeh,
mozemy by¢ autentycznie pewni siebie, pokony-
wac trudnosci zyciowe bez Igku i 2zyé w zgodzie
Z innymi.

Te szczegolne nastawienia do siebie samego i in-
nych ludzi wyrazaja sie w tym, w jaki sposib czlo-
wiek asertywnie zachowujacy sig mysli, interpre-
tuje, ocenia dang sytuacje Zyciowa i spotkanie
z drugim czlowiekiem. Niemozliwe jest asertyw-
ne zachowanie bez shuzacego asertywnodci mysle-
nia. Trudno sobie wyobrazié¢ otwartego, stanow-
czo i uczciwie wyrazajacego to co mysli i czuje
czlowieka, w ktérego monologu wewnetrznym
{przebiegu mysli i odczué na temat siebie i swoje-
g0 spotkania z otaczajgoym dwiatem), ktory towa-
rzyszy nam w kazde] minucie naszego #ycia, po-
brzmiewaja takie zdania: ,Jestem do niczego, nie
poradze sobie, to wszystko moja wina, na pewno
si¢ skompromitujg, on obrazi si¢ na mnie i mnie
odrzuci, jedli to powiem, to skompromituje sig, stra-
cg pracg, przyjaciela, on jest lepszy, madrzejszy,
starszy ode mnie, wigc nie mam prawa zabieraé
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ghosu, nie mam prawa do wilasnego zdania, dba-
nia o siebie, to jest nie w porzadku, jesli mysli sig
o sobie, a nie o innych”, itd. To tylko kilka przy-
kladéw z bogatego repertuaru ludzkich autoponi-
#ajacych, samokarzacych i obwiniajacych, katastro-
fizujacych, pesymistycznych i narzucajacych tyra-
nig powinnosci my$li. Takie sposoby myslenia sku-
tecznie blokuja nasza gotowosé do bycia soba 1 aser-
tywnego zachowywania sig. S Zrodlem Igku, nie-
pewnosci, wycofywania sig, thumionej wrogosci,
w koficu agresji, ostatecznie smutku i krzywdy.

Jak mzwijaé‘w sobie asertywnosc?

Na asertywnod¢ nigdy nie jest za poiéno™ -

midwi najpopularniejsza polska autorka prac na
temat asertywnosci Maria Krol-Fijewska. Treno-
wanie asertywnosci to uczenie si¢ w psychologicz-
nie bezpiecznych warunkach, najlepiej pod okiem
wyspecjalizowanego psychologa czy pedagoga, sto-
sownych, spolecznie akceptowanych 1 wyraZaja-
cych whasna osobe zachowan. Uczestnicy trenin-
gu uczy si¢ sposobdw kompetentnego i akcepto-
wanego spolecznie radzenia sobie w trudnych sy-
tuacjach znanych pod tajemniczo brzmigeymi na-
zwami jako ,zacigta plyta”, .zaslona z mgly”,
.przywolanie zaplecza”, ,przyznanie sig do blg-
du” czy ,przesuniecie tematu rozmowy” i wielu
innych. Elementéw zlozonych umigjgtnosci bycia
asertywnym mo#na uczy¢ si¢ rowniez w oparciu
o kompetentne poradniki, najlepiej przy wsparciu
cierpliwego przyjaciela. W uczeniu asertywnych
zachowan moga i powinni pomagaé nauczyciele,
nie tylko realizujac programy profilaktyczne, ale

B Gwnics checacy ksztattowaé w swoich uczniach

konstruktywne, zdrowe postawy Zyciowe i stosowne
zachowania spoleczne. Uczenie sig asertywnych
zachowan polega m.in. na inscenizowaniu wedhug
przygotowanych scenariuszy sytuacji zyciowych,
ktore wymagaja asertywnosci i graniu asertywnych
zachowan. Odgrywanie rél wymagajacych asertyw-

nych zachowan mozna powtarza¢ tak diugo, az
osiagnie si¢ poczucie pelnej satysfakcji z ¢wiczo-
nych umiejetnosei. hﬂ%wmszy do éwi-
czen moga wygladaé tak, jak dwa zamieszczone
w tym artykule: jeden dotyczacy odmawiania pa-
lenia, polaczony tutaj z krytyka i drugi dotyczacy
odmawiania picia alkoholu.
Jedmktemm_]mnmmﬁmrﬂwniez Zmie-
nianie i ksztaltowanie proasertywnych przekonaf,
czy nastawien osobistych, Uswiadamianie sobie
przebiegu wlasnych mysli (monologu wewngtrz-
nego) i §wiadome probowanie wplywania na ten
monolog, modyfikowania go tak, aby dodawat nam
mocy osobistej, wiary w siebie, poczucia pewnosci
siebie, mobilizowat do bycia soba, takim jakim si¢
jest i jakim modna byé, jesli sig tego gleboko pra-
gnie i jest si¢ gotowym podjaé odpowiedni wysi-
ek pracy nad soba. Pod jednym wszakie warun-
kiem, e nasze bycie soba, pozwoli réwniez innym
na bycie sobg - bo to stanowi nicodiaczny waru-
nek asertywnoscei.

Cheacym glebiej poznaé ideg asertywnoéei i zna-
leié wiele cennych rad jak postgpowac asertywnie
i rozwijaé¢ umiejgtnoéei asertywnego zachowania
sig, polecam ksigzki i liczne artykuly polskiej tre-
nerki asertywnosei M.Krol-Fijewskiej, m.in.:  Sta-
nowczo, lagodnie bez Igku, czyli 13 wykladéw
o asertywnosci” oraz kompletny podrgcznik do tre-
ningu pt. ,.Trening asertywnosci”,

Ryszard Poprawa

Pracownik Insiytuin Psychologii Uniwersytetu Wiro-
clawskiego oraz wykladowea Podyplomowego Stu-
dium Promocji Zdrowia.

{Od redakeji: rekomendowana ksiazka dostepna
jest w Instytucie Psychologii Zdrowia i Trzezwo-
gci, ul. Geélarska 3, Warszawa 02-412)
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Red.: Czy jest Pani optymistka?

. Mesterowicz: Tak o mnie mowig.
Red.: A czym jest optymizm?
0. Nesterowicz: Wiara w przyszlosc.

Red.: Jedli jutro bedzie na pewno lepiej, to czy te-
raz tez jest dobrze?

0. Nesterowicz: Tak, teraz jest dobrze, ale z na-
dziejq, ze bedze jeszeze lepie).

Red.: Czyli z nadzieja, e moina cod zmienic?
0. Nesterowicz: Oczywiscie.

Red.: A co najbardziej lubi Pani zmieniaé?

(). Nesterowicz: Samg sicbie.

Red.: A co lubi Pani zmieniac w swojej pracy?

-, 1. ROZMOWA Z ALEKSANDRA NESTEROWCZ

0. Nesterowicz: Majchetniej - sama prace, Lubig
cod tworzyé, Stwarzac, nadawac sens. Pokazaé so-
bie i innym, e mo#na zrobié cof inaczej. A potem
- pojsé dalej. MNajbardziej interesuje mnie wizja
i koncepeja, sposob, w jaki mozna cos zrobié, tak,
by bylo zrobione jak najlepigj.

Red.: A w jakiej ,,materii” Pani tworzy 1 pracuje?

0. Nesterowicz: Nazwalabym to najprosciej:
w driedzinie kontaktéw z ludémi. Lubie tworzyé
takie wizje i programy, dotyczace obszaru porozu-
miewania si¢ w szkole, ktdre nie tylko ulatwiajg to
porozumienie, ale ukazuja ludziom, e porozumie-
nie moze by¢ tworcze,

Red.: A jakiego rodzaju sa to programy?

0. Nesterowicz: Jakis czas temu opracowalam
program integracyjnej pracy z dzieémi z niedostu-
chem, pracowatam takie we wroctawskim przed-
szkolu alternatywnym, gdzie zajmowalam sig twir-
cza aktywnodcia dziecka. Na temat twirczej ak-
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tywnoéci dziecka napisalam prace magisterska
z pedagogiki i ten obszar jest bliski mojej wyobra:-
ni i praktyce. Zaowocowalo to twirczym spojrze-
niem na edukacje.

Red.: A co w tym doswiadczeniu wydalo sie Pani
najciekawsze?

0. Nesterowicz: Ukazywanie dzieciom nowych
drog i, Sciezek” edukacyjnych.

Red.: Na przykiad?

0. Nesterowicz: Na przyklad zabawy ze stowem.
To, co i jak moZna zrobié ze stowem. To, ze moz-
na stowo wyrazi¢ gestem, przedstawic plastycznie,
preetworzyc w zabawe samym stowem, déwigkiem.
I ze to moze dawac rados¢ dobrej zabawy, Moina
dzigki takim zabawom odkrywaé nowe znaczenia.
To takze jeden ze sposobow ukazania dziecku swia-
ta, w kidry whkracza - przez komunikacje ze soba
i z innymi.

Red.: W tego rodzaju pracy mozemy sig sami bar-
dzo wiele nauczyé od dzieci, kidre sa przeciez bar-
dzo spontaniczne. Czy znalazla Pani dla siebie ja-
kag inspiracjg w pracy z dzie¢mi?

0. Nesterowicz: Tak. Dzieci nauczyly mnie po-
kory wobec siebie, wobec myslenia o sobie, Ze . je-
stem swietna™, [ Ze to, co ja proponujg, jest ,duZo
lepsze”, Dzieci nauczyly mnie tak2e otwarcia, sku-
pienia i umiejgtnosci shuchania. To okazato sig bar-
dzo pomoene, gdy od ,,poezji” fycia skierowalam
swa uwage ku prozie”, to mnaczy ku pracy z dzied-
mi niedostosowanymi spolecznie.

Red.: O ile przedtem dialog z dzieémi - bo o nim
przeciez mowimy - byl nastawiany na ich twor-
cze dzialania, to potem znalazta si¢ Pani w miej-
scu, w ktorym szukala Pani sposobow otwierania
przestrzeni istotnej dla Zycia psychicznego male-
go cztowieka, ktdry ma wielkie problemy?

0. Nesterowicz: Tak, to bylo wspalne poszukiwa-
nie klucza. A podstawg tych doswiadczen bylo shu-
chanie, stuchanie i jeszcze raz shuchanie. Stucha-
nie i nauka nazywania uczu¢. Nazywanie uczud
dziecka pozwala nawiaza¢ dialog. Te dialogi bar-
dzo poszerzyly i poglebily moja empatie. Ale nie
tylko nauczylam sig ich stuchac. Udato mi sig zna-
le#é sposdb, by ukazywaé im ich wiarg w siebie,
w swoja wewnetrzng site. Kakdy dobry, udany kon-
takt z drugim czlowiekiem polega na budowaniu

wiary w jego mozliwosci i wydobywaniu z niego
tych najpigkniejszych zasobdw, ktére s3 w nim. To
ukazywanie mu, Ze jest silny, dobry i pigkny.

Red.: Bylo to wigc budowanie poczucia wiasnej
wartodei u dzieci, u ktorych to poczucie jest glebo-
ko zachwiane.

0. Nesterowicz: Tak. I okazalo sig to tak waznym
dodwiadczeniem, e zaczelam uczyé tego ludzi
dorostych, Okazalo si¢ przydatne w pracy z na-
uczycielami. W ukazywaniu im, jak bardzo jest to
wadne. Wszysey mamy problemy z poczuciem wia-
snej sity i wartodci, kiedy stajemy przed jakim$
trudnym do rozwigzania problemem. Tymczasem
..,kule_m)r problem” moze byé po prostu kolejnym
wyzwaniem, a nie powodem do zalamania.

Red.: Kolejny problem moze by¢ zaproszeniem do
poszukiwania?

0. Nesterowicz: Tak. Bo wane jest to, bysmy po-
trafili ugruntowac¢ w sobie przekonanie, Ze jeste-
smy istotami rozwijajacymi sig, pigknymi, madry-
mi i waznymi, ktére wciaZ poszukujq najlepszych
rozwigzan dla naszych problemdw.

Red.: A co myéli Pani o asertywnosci? Czy jest to
sztuka mowienia ,,nie” przeszkodom na drodze na-
szego rozwoju, czy moe to tylko modny termin
psychologiczny, ktéry wszedt do jezyka potoczne-
go 1 stal sig synonimem okazywania sily, preewa-
gi, dominacji?

0. Nesterowicz: Myile, *e asertywnosé nie jest
kluczem do dobrego zycia, to raczej pewien rodzaj
Lwytrychu”. Osobiscie mecza mnie kontakty z lud2-
mi asertywnymi, ktdrzy w sytuacjach trudnych trzy-
majg sig swego zdania i ,,nie popuszcza”. Wydaje
mi sig, z¢ nie jestem sztywna w okreslaniu i za-
znaczaniu swoich granic, nie mam chyba potrze-
by ich mocnego zaznaczania, Bardsz moze cenig
elastycznosé? Asertywnosé rozumiem zupelnie
prosto: wszystko zaleZzy od stosunku emocjonal-
nego, jaki mamy wobec drugiego czlowieka. Jesli
jestesmy otwarci, nikt nie musi si¢ broni¢. Jezeli
daje sobie pewne prawa - daje je tak#e drugiemu
czlowiekowi. Na przyklad prawo do tego, e cos
mi sig w tym czlowieku nie podoba.

Red.: Gdybym, na przykiad, zaczela przerywac
kazde Pani zdanie w trakcie naszej rozmowy, nie
dopuszezajac Pani do glosu, musiala by Pani
w ktoryms momencie powiedzie¢ , stop!” i zadba-
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fa by Pani o swoje prawa osoby udzielajacej wy-
wiadu ,.Promotorowi”. I to jest przykiad postawy
asertywne]?

0. Nesterowicz: Tak. Powiedzmy, ,,metody™ aser-

Red.: Czyli w dialogu, o ktérym mowilyémy, moz-
na si¢ otworzy¢ pod warunkiem, ze obie strony
bardzo sig szanuja. akceptuja to otwarcie i nikt nie
ma zamiaru ,wiargnad” w to otwarcie 7

0. Nesterowicz: Oczyméme

Red.: A czym byly dla Pani doswiadczenia zwig-
zane z praca pedagoga w szkole, ktora byla lide-
rem promocji zdrowia? Na czym w istocie polega-
ta ta praca?

0. Nesterowice: Prace w tej szkole, Szkole Pod-
stawowej Mr 103, obecnie gimnazjum, rozpoczg-
tam pigé lat temu. Zainteresowala mnie bowiem
idea budowania szkdt promujacych zdrowie, Wraz
z dr Leszkiem Kulmatyckim i innymi osobami, za-
stanawialismy sig nad tym, czym moglaby by¢ tego
rodzaju szkola. Zastanawialiémy sig nad tym i nad
pierwszym pytaniem postawionym przez dr Kul-
matyckiego: czego naprawde cheielibyécie w wa-
sze) szkole?. Zaczelismy zatem od pytania posta-
wionego uczniom, nauczycielom i rodzicom 1 wo-
kot tego pytania rozpoczela sig nasza budowa”.

Matychmiast okazalo sig, 2e dla nas wszystkich naj-
wazniejsza jest komunikaecja Komunikacja
migdzy uczniami, nauczycielami i rodzicami, wige
takZe integracja. Kiedy znalazlam sie w tej szkole
i poznalam pracujacych w niej nauczycieli, szale-
nie wazna wydala mi si¢ wlasnie integracja. Roz-
poczelam zatem cvkl zajeé ukierunkowanych na
dobra komunikacje i integracje w trakcie lekeji
wychowawczych. Zamiast rozmawiaé o ilodei nie-
obecnodei w szkole, o jedynkach i dwodjach, uczy-
ligmy si¢ komunikacji. Poczatkowo pracowatam
z uczniami w obecnosci wychowawcow, a potem
nauczyciele przejeli pateczke. Wiedy zorganizo-
walam warsztaty dla nauczycieli, poswigcone ko-
munikacji, asertywnosci, byl tez warsztat rozwoju
oshistego. [ to byl poczatek naszej wspotpracy,
wiaczalo sig w nig coraz wiecej klas i coraz wiecej
nauczycieli ,usamodzielnilo si¢”, prowadzac ak-
tywne lekcje wychowawcze. Odezutam to jako na-
prawdg duiy sukces,

Red.: Jaki byl nastgpny etap Pani pracy w szkole
promujacej zdrowie?

0. Nesterowicz: ZaczeliSmy pracowaé nad komu-
nikacja z rodzicami. Bylo tu nieco trudniej, a jed-
nak z pewna grupg rodzicow udalo nam sie na-
wiazat dobry kontakt. Pierwsze kroki - to bylo prze-
ksztalcenie . zebrania” dla rodzicow, w trakeie kto-
rego wszyscy siedzg w lawkach, ogladajac swoje
plecy i shuchajac ,,raportu” nauczyciela, w spot-
k aniu nauczyciela i wychowawcy z rodzicami.
Wystarczylo po prostu zaaranzowad przestrzen w
ten sposob, by wszyscy widzieli swe twarze. Stwo-
rzenie przestrzeni dla kontaktu wzrokowego.

Red.: W ten sposdb wszyscy rodzice i nauczyciel
mogh si¢ wreszeie zobaczyé?

0. Nesterowicz: No wlasnie. Mogli zaczaé kon-
takt od zwyklej mysli: .to chyba musi by¢ mama
Krysi, bo jest do niej podobna, a tam siedzi ojciec
Michata™.

Red.: Czyli, aranZujac przestrzen otwarta, dokonala
Pani rewolucji w kontaktach migdzy rodzicami?

0. Nesterowicz: Tak. A potem zaczeliSmy praco-
waé nad jezykiem tych spotkan. Nie cheialam
w zaden sposob stwarzac takiej sytuacji, w ktdrej
ex cathedra zaczng przemawiaé¢ do rodzicow,
udzielajac im pouczefi, co powinni zrobié ze swo-
imi dzie¢mi. Wobec tego kazdy problem rozwaza-
lidmy wspdlnie, zastanawiajac si¢, co naprawde
mokemy zrobid, by pomde naszym dzieciom, I oka-
zalo sig, #e naprawde duZo. Bo byli tacy rodzice,
ktorzy albo nie widzieli, albo nie cheieli widzieé
pewnych problemadw, albo nie widzieli jasnych roz-
wigzan. Niektérzy byli wreez zaszokowani, Ze
moga coé zrobié i ze pewne rzeczy moZna zrobid
wspdlnie. A potem juz przestali si¢ dziwic,

Red.: A co, wedhug Pani, bylo najwazniejszym ,.od-
kryciem™ rodzicéw wobec samych siebie?

O. Nesterowicz: To, Ze przekonali sig, iz maja
wplyw na to, co dzieje sig w szkole. Ze w szkole
takze od nich wiele zalezy. Ze nie tylko mogliby
o czym$ decydowac, co gwaranfujg im prawa ro-

dzicow, ale Ze po prostum 0 g a cos ziobié ito |

zalezy w duzej mierze od nich.
Red.: A co moze rodzic zrobié dla szkoly ?

O. Nesterowicz: Na przykiad, moze przyjsé i sam
poprowadzié zajecia z dowolnej dziedziny, ktéra
zainteresuje uczniow i bedzie odpowiednia dla ich

grupy wickowej.
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Red.: Gdy juz udalo sie zbudowaé dobra komuni-
kacje migdzy mauczycielami, uczniami i rodzica-
mi, jaki byl nastepny krok w tworzeniu szkoty pro-
. mujacej zdrowie?

0. Nesterowice: Oczywideie, wyszlismy na ze-
wngtrz. Wyszlidémy 2 inicjatywa stworzenia forum
osiedlowego 1 zaprosilismy do wspdlpracy wszyst-
kie organizacje spoleczne i osoby dzialajace w or-
ganizacjach i instytucjach zajmujacych sig dziec-
mi. Do wspdlpracy z nami wlaczyly si¢ ogniska
wychowawcze, Rada Osiedla i Kodciol. Nasza idea
okazala sic owocujgca nie tylko we wspolpracy
Z tymi organizacjami, lecz po prostu w przeplyw
informacji pomigdzy nami. Ta nasza lokalna ini-
. cjatywa, zorientowana przede wszystkim na po-
. moc i organizacjg czasu dla dzieci z rodzin po-
trzebujacych wsparcia, zostala nazwana Centrum

~  Pomocy Dziecku. Potem poszerzylismy t¢ nazwe

i zmieniliémy na Centrum Pomocy Rodzinie.
W nasza prace wlaczalo si¢ coraz wigeej instytu-

~  cji, np. Pomoc Spoleczna. Kada z tych organiza-
| ¢ji proponowala inny typ pomocy rodzinie, albo

dziecku. Istotna byla nie tylko wewnetrzna wymia-
. na informacji, ale jej dostgpnosé dla mieszkaricow
osiedla. Co bylo niezwykle waine, dla mnie oso-
bidcie, to dobry kontakt z pracownikami Pomocy
. Spolecznej - zaczynalismy od dziecka i jego pro-
- bleméw, a nie od formalnodci.

. Red.: Czy chodzilo przede wszystkim o pomoc
udzielang dzieciom z rodzin dysfunkcyjnych, czy
tez o integracjg Zycia szkoly 1 Zycia osiedla, a wige
wszystkich mieszkajacych tu rodzicow i dzieci?

0. Nesterowicz: Maturalnie i o jedno 1 o drugie.

Red.: A jak wygladato to od strony Zycia dzielnicy
Wroctawia, w ktorej rozwijala si¢ szkota promuja-
ca zdrowie?

0. Nesterowicz: 7 mysla o wszystkich urzadzali-
smy festyny osiedlowe, zajmujace si¢ promowa-
niem zdrowia w najszerszym i najbardziej pojem-
nym sensie, zawody sportowe dla dzieci i rodzi-
cOw, a wreszeie zajecia dla rodzicow i miodziezy,
poéwigcone problemom uzaleinien i zajgcia socjo-
terapeutyczne. Wraz z kolezanks, pedagogiem
z sasiedniej szkoly, stworzylydmy grupe socjotera-
peutyczng, w sklad ktorej wchodzili jej i moi
uczniowie, Bylo to cickawe doswiadczenie. [nnag
ciekawa przygoda okazalo sig stworzenie grupy

~ nauczycieli i ich rodzin, ktéra regularnie, od trzech

~ lat spotyka sig na basenie - po prostu wspdlnie ply-

wamy, bo przeciez zdrowie to ruch. Dzigki two-
rzonej przez nas szkole promocji zdrowia zaczeli-
smy regularnie plywaé. Wydaje sig, #e nie ma
w tym nic szczegolnego, a jednak dla nas wszyst-
kich to wspodlne plywanie jest wazne. I w ten spo-
s0b szkola promujgeca zdrowie staje sig w sposob
spontaniczny miejscem zachowan prozdrowot-
nych” - inne szkoly moga bra¢ z niej przyklad.
Wirad inicjatyw dziatan promujgcych zdrowie wy-
mienitbym teZ inny prosty przyklad otwierania sig
szkoly na kontakty ze ,$rodowiskiem zewnegtrz-
nym”: wraz z jedna z pielggniarek szkolnych, kto-
re czynnie whaczyly sig w nasz program, stworzy-
tysmy propozycj¢ dla mlodziezy z klas 6smych pt.
.Nie boje si¢ okresu dojrzewania”. Byl to cykl
spotkan z seksuologiem i z ... kosmetyczka! Po to,
by ukaza¢ mlodziezy, ze trudny okres dojrzewania
jest czvmé normalnym, e normalne sy zwigzane
z tym niepokoje, i ze istnieja dobre sposoby na nie-
szezgscie kazdepo nastolatka, jakim sa ,pryszcze”.
Zajecia te prowadzone byly w oddzielnych grupach
chiopcow 1 dziewczat, oczywiscie przy akceptac)i
rodzicow. Zadbalysmy o to, by przedstawi¢ nasz
program rodzicom, tak, by mogli zadecydowac, czy
ksztalt programu im odpowiada. Ale takZe po to,
aby ich rozmowy z dojrzewajacymi dzieémi har-
monizowaly z tym, o czym mlodziez rozmawiata
Z nami.

Red.: A czy w ramach promowania zdrowia
w Waszej szkole znalazlo sig miejsce na spotkania
poswigcone problemowi uzaleinien?

0. Nesterowicz: Oczywiscie. Zrrealizowalam kil-
ka edycji programu zatytulowanego ..Drugi ele-
mentarz”. W serii spotkan poswigconych temu tak
trudnemu problemowi brali udziat rodzice. Jednym
z elementéw tego programu byly zajgcia podwig-
cone asertywnosci, co jest bardzo istotng sprawa
w radzeniu sobie z uzaleznieniem - od palenia pa-
pierosow po spozywanie alkoholu i zazywanie nar-
kotvkow. Tu wiasnie jest miejsce dla odkrywania
w sobie sity powiedzenia NIE. Nie ulegania wia-
snej stabosci, nie ulegania presji rowiesnikow.
Odkrywania tego, Ze ja sam decyduje o tym, co
jest dla mnie naprawde dobre i waine.

Dla mlodych ludzi wolnosé, rozumiana jeszcze nie
catkiem dojrzale, jest bardzo waima. Celem tych
zajeé bylo, migdzy innymi, doprowadzenie ich do
odkrycia, e uzaleznienia zniewalaja, Ze sg znie-
woleniem - a nie wolnoscig.

Red.: Co w Pani pracy nad tworzeniem szkoly pro-
mujgcej zdrowie wydawalo sig dla Pani najciekaw-
sze?
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0. Nesterowicz: Whasciwie wszystko, Ale bardzo
lubig wspdlpracowaé z nauczycielami, lubig pro-
wadzié z nimi zajecia | warsztaty, pokazywad im
ich whasne mozliwosci, ukazywaé nowe, skutecz-
ne metody pracy, odkrywad przed nimi swiat dziec-
ka. A chyba preede wszystkim ,odkrywaé™ ich sa-
mych. Nauczyciele zazwyczaj swietnie radza so-
bie z dydaktykq, natomiast majg czesto wiele obaw
zwigzanych z problemami wychowawezymi, Mu-
szq przeciel sprostac wielu naprawde trudnym pro-
blemom mlodych ludzi. Probowatam ukazaé im,
#e bedac dobrym dydaktykiem, mogna byé napraw-
de dobrym wychowawca,

Red.: A jak to sig stalo, Ze znalazla si¢ Pami
w Wydziale Oswiaty Urzedu Miejskiego we Wro-
clawiu?

0. Nesterowicz: Moze dlatego, ze otworzyla sig
przede mng perspektywa zmierzenia sig ze sobg
w nowej materii. Potraktowatam to jak rodzaj pew-
nego .. wyzwania edukacyjnego”. Teraz mogg przyj-
rzec sig temu, w jaki sposib radze sobie z wicloma
trudnymi problemami, choé juz nie zwiazanymi
z bezpodrednim kontaktem z ludémi. Moge przyj-
rzec¢ sig bezposrednio problemom organizacji

PR® MOT1OR

1 zarzadzania. Od dobrej organizacji i dobrego za-
rzadzania, w réwnej mierze, co od dobrej komuni-
kacji, zalezy dobre funkcjonowanie wszystkich,
ktorzy sa w szkole, ktorzy tworza szkole.

Red.: A co jest najwarniejsze w szkole? Ko jest
najwamigjszy w szkole?

0. Nesterowicz: Wszyscy sg wazni. Nauczyciele,
uczniowie, rodzice, dyrekcja.

Red.: A czy ma Pani jakaé dewizg okreslajgca pra-
cg dobrego nauczyeiela?

0. Nesterowicz: To chyba bylaby taka dewiza: lu-
big siebie i lubi¢ swoja prace!

Aleksandra Nesterowicz jest pedagogiem, jed-
nym z pierwszych we Wroclawin koordynato-
row d.s. promocji zdrowia w szkole, obecnie jest
pracownikiem Wydzialu Ofwiaty UM.

(Rozmowa atoryzowana, przeprowadzona w pas-
dzierniku 1999 r. przez R. Niemierowska)

Panic Alcksandra Nesterowicz i Ewa Trzcinska z Wydzialu Oswiaty Urzedu Miejskiegn w przerwie oficialnesn roepoczecia
Wroclawskiego Programu Szkol Promujgeych Zdrowie, 11 pagdziemik, 1999, (fot, B.Grudnicwskil
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MASZ PRAWO...

Jak broni¢ wlasnego zdania i indywidualnego
punktu widzenia skoro przez wigkszosé zycia, wpa-
.~ jano, ze jego sztuka to umicj¢tnosc dostosowywa-
- nia do warunkdw i sytuacji? A moze jest to dobry
moment, aby oznaczy¢ sobie granice, terytorium,
czy przestrzen, poza ktorg .innym wstep jest
wzbroniony!"”.

" Wprawdzie treningi i kursy uczenia sig bycia aser-
tywnym pojawily sig calkiem niedawno, to jednak

- mozna znalezé w wielu podrgcznikach szereg uiy-

tecznych rad 1 wskazéwek. Jedng z takich prak-
tycznych ksiaZek jest praca Gael Lindeenfield,
- WAsertywnosé” (wyd. Ravi, Lodz, 1994), ktora
oparta jest na praktycznych dodwiadczenia oséb
~ probujgcych zmieni¢ swoja zyciows filozofig, hie-
- rarchig wartosci i w rezultacie swoje przyzwycza-
. jenia i nawyki. Autorka wraz z uczestnikami kur-
. sow ustalila listg 12 praw asertywnosci:

Sztuka bycia asertywnym nie jest latwa, wymaga
jasnego rozroznienia od bycia ekspansywnym
i agresywnym z jednej strony, lub od bycia zbyt
asekuracyjnym i biernie domagajacym si¢ swoich
praw. Kazda sytuacja czy relacja jest inna, wyma-
ga wigc intuicyinego wyczucia owych granic,
w ktdrych miesei si¢ wlasciwie pojeta asertywnosc.
Niemnigj... jeZeli masz waipliwcdci, czy dane za-
chowanie jest asertywne, sprawdz, czy chocky
cdrobing zwigksza sno Twij szacunek do samegs
siebie. Jezeli tak, jest 1o zachowanie asertywne.
Jezeli nie - nie jest ono asertywne, radzil Fenster-
heim* w swej ksiaZzce na temat zachowan aser-
tywnych. Proponuje on 5 praw asertywnosel:

1. Masz prawo do robienia tego, czego cheesz -
dopéty, dopéki nie rani to kogo$ innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnoéei
poprzez asertywne zachowanie - nawet jesli rani
to kogosé innego - dopdty, dopdki Twoje intencje
nie 53 agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swo-
ich prisb - dopéty, dopdki uznajesz, ie droga
osoba ma prawo odmowié.

4. Istniejy takie sytuacje mipdzy ludimi, w kto-
rych prawa nie s3 oczywiste. Zawsze jednak
masz prawo do przeduskutowania tej sprawy
z drugg osobg i wyjasnienia jej.

5. Masz prawo do korzystania ze swych praw.

Umiejgtnoici asertywne w zaletnoécel od adre-
sata (SYTUACJA)

Umiejetnosci w odniesieniu do samego siebie;
Umiejgtnosci w sytuacji malej grupy (rodzina, ze-
spot pracowniczy, grupa towarzyska itp);
Umigjemosci w relacji z innym czlowiekiem (part-
ner, preyjaciel, wspotpracownik, obey czlowiek);
Umiejetnosci w sytuacji publicznej (thum, wicksza
grupa);

Umiejetnosei asertywne w zaleznosei od proble-
mu (STRONA)

Problem poznawczy (informacja, wlasne zdanie,
wiasny punkt widzenia itp.):

Problem emocjonalny (wyraZanie wlasnych uczué
pozytywnych i negatywnych);

Problem odmowy (nakazy, zalecenia, proshy, za-
proszenia itp.);

Problem zwracania sig z prosbg (prosby, zaprosze-
nia, wymagania itp. ).

Obok ulozonych zostako ,,16 okienek™ zachowan
asertywnych, sprobuj sig z nimi zapoznac.

*eytali prawa za:, Trening asertywnoser”, M Kral-Fijewka, War-

szawa, 1993
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16 OKIENEK ASERTYWNOSCI*

SPRAWDZ KTORE Z NICH SA CI PRZYJAZNE, A KTORE OBCE

Strona poznawcza

Strona emocjonaing

Strona odmawiania

Strona proszenia

£ 50BA potrafie trafinie ocenié potrafic mzpoznac potrafig ustalic to, co jest | potrefie ustalic, oo jest
swoje mailiwoici SWoje emocieuczucia dla mnie korzystne dla mnic wadme i jest
i potrafig je nazwad 1 bronié tych ustalen potrzebne | domagad
przed sobg samym sig g od sichie
TAK b NIE TAK T NIE TAK I NIE TAK T NIE
6343210 6543210 343210 65432140
Z INNA OSOBA potrafie icjowa roe- potrafig rozpoznac swoje | poirafie odmawiad potrafie wyrazic
TG (MR WYTRFEE cmocjeuczucia oraz u | innegj osobie, jesli proshe, jesli taka
sWojy opinig drugiej oseby, potrafie | nie jest to moja Jjest moja wola
WYTAZIC SWje | usza- decyzja
nowad kogos innego
TAK ? NIE Ak 1 MIE TAK 7 NIE TAK ) &IE
65432140 6543210 i@ 3Z10 635432140
L GRUPA potrafig incjowai roz- potrafip miwié o swoich | powrafig odmzpwiad potrafic wyrazit
TG W LI (s emocjach/ucauciach W SYHIBC] Srupowe] prodbe skierowang
bromi¢ swego punktu oraz uszanowad emocie’ | jedli wymaga tego do grupy, jesli vwasam
widheenia uczucia innych w sytuacjil obrona mojepo tor za shuszne dla
ETupowe] interesy siehie
TAK ? MIE TAK. * NIE TAK 7 NIE TAK 7 MIE
6543210 6343210 6343210 6543210
W SYTUACH potrafig bronié swojego | potrafic mowié o swoich | porafie odmawiad potrafic domaga sig
PUBLICZNE] wlania oraz wysipié emocjach/uczuciach w sytuacyi publicanego | swoich pravw w sytuscii
w stytuaci publicamej w aytuacji publiczne nacisku publiczne;
TAK ? NIE TAK 2 NIE TAK s NIE TAK 7 NIE

Podsumuj ilosé punktow w poszezegdlnych okienkach i pordwnaj z tabely ponizej:

6543210

65453210

6543210

6543210

0-18 bardzo niski stopien asertywnosci - jested zdecydowanie zbyt biemy, zalecany trening
zachowan asertywnych i indvwidualna praca nad soby

19-24 niski stopien asertywnosci - nie bardzo sobie radzisz w niektdrych sytuacjach, zobace
ktdrych, zalecany ukierunkowany trening zachowan asertywnych

25-60 przecigtny stopien aserlywnoscl - radeisz sobie dobrze. niemniej preeanalizuj, kidre
sytuacje wymagaly wzmocnienia

61-78 wysoki stopien asertywnosci - bardzo dobrze sobie radzisz, tak trevmaj!

79-96 bardzo wysoki stopien asertywnosci - radzisz sobie znakomicie, ale badz $wiadomy
tego, aby asertywnosé nie preechodzila w agresywnosé

Mokesz rownie? podsumowac osobno karda 2 SYTUACH (w poziomie) oraz kazda ze STRON
{w pionig). Wynik bardzo wysoki jest blizej 24 punktow, wynik przecietny w okolicach 12 punktow
i ponizej - jest niski lub bardezo niski.

oprac. LK.

* Miniejszy test shonstrucwany 2ostal specialiie dla Promotora Zdrowia™ jako pomoc | imspiracia dia prowadzgeych sajpcia 2 mbo-
deieig 1 nie spemia wanmbow testu naukowegao,
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Czy zachowujesz si¢ asertywnie?
Test (samoocena)

Jegli cheesz sprawdzic, czy zachowujesz sig asertywnie, zastanow sig nad tymi stwierdzeniami
i podkresl ,,TAK” lub  NIE™

1. Jedli ktos bardzo nalega, trudno mi odmdwié TAK NIE
2. Nie umiem chwalié¢ innych TAK NIE
3. Niezbyt umiem upominaé sig o swoje TAK NIE
4. Czasem czuje sigwykorzystywany (wykorzystywana) TAK NIE
5. Ugywam wszelkich metod, aby osiagnaé to, czego cheg TAK NIE
6. Skarre sig wszystkim, tylko nie osobie, ktora zawinita TAK NIE
7. Szanuje przede wszystkim siebie TAK NIE
8. Jesli ktos nieslusznie mnie obwinia, nie protestujg TAK MNIE
9, Zdarza sig, e krzykiem wymuszam spelnienie moich présh TAK NIE
10, Nie umiem by¢ catkiem szczery (szczera) TAK NIE
11. Podeczas trudnych rozméw bywam wrogi (wroga) TAK NIE
12, Zwykle ukrywam swoje niczadowolenie TAK NILE
13. Nie potrafig prosic o pomoc TAK NIE
14. Zhoszeze sig, kiedy ktos ma mnne zdanie niz ja TAK NIE
15. Nie wiem jak sig zachowaé, kiedy jestem krytykowany (krytykowana) TAK NIE
16. Czesto narzekam 1 wykorzystuje innych TAK NIE
17 Zachowuje sig, jak gdybym tylko ja mial prawa, a nie inni TAK NIE
18. Czesto mowig ludziom, co mi sig w nich nie podoba TAK NIE
19. Nie umiem bronié¢ swego zdania TAK NIE
20. Zadam tego, czego potrzebuje TAK NIE

Teraz podsumuj swoje ,, TAK" 1 , NIE", Jedli uzyskales (uzyskatas) wigcej niz 10 odpowiedzi z ., TAK",
masz pewne klopoty z asertywnoscia. Jednak sig nie klopocz, moina to wydéwiczyé, Asertywnosé nie
jest wrodzona, Wynika z uczenia sig w rdnych sytuacjach okreslonego sposobu przegywania i reago-
wania.

Dlaczego warto zachowywad si¢ asertywnie?

Gdyz zachowanie asertywne:

- w sytuacjach konfliktowych pozwala osiagnac kompromis, bez podwigcenia wiasnej godnosci i rezy-
gnacji z uznawanych wartosci,

- umozliwia powiedzenie , NIE™ bez wyrzutdow sumienia, rlodci czy lgku oraz pomaga oprzed si¢ naci-
skom ze strony innych,

- daje poczucie zadowolenia z wyrakania whasnych uczud,

- pokazuje szanowanic praw wlasnych oraz praw innych,

= zapewnia obecnos¢ tew. otwartych komunikatow, likwiduje uczucie nieszezerodei,

- daje poczucie kontroli nad wlasnym #yeiem,

- pomaga w osigganiu celow i realizacji naszych potrzeb,

Nalery podkreslic, ze zachowanie asertywne roini si¢ od zachowania agresywnego, poniewa? 0znacza
korzystanie z osobistych praw bez namiszania praw innych osob. Jednoczesnie rdini sig od zachowania
uleglego, bowiem zaklada dziatanie zgodne z wlasnym interesem oraz stanowcza obrong siebie 1 swo-
ich praw bez nieuzasadnionego niepokoju czy poczucia winy.

oprac. Danuta Siwik
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Temat: Jak radzié sobie w rozmowie? {opracowanie; L Kulmatycki)

Grupa: 15-20 ucznidw z klas gimnazjalnych i klas szk6l srednich, czas 45°

Cel dydaktyczny:

- poznanie pojec i definicji opisujacych istote asertywnosci

- poznanie roznic migdzy asertywnoscia, agresywnoscia a bieroscia

Cel wychowawczy:

- budowanie poczucia wlasnej wartosci

- rainteresowanie ucznidw obrona wiasnych interesdw i potrzeb

- uswiadomienie wystgpowania praw innych ludzi

Metody: zadaniowa w mini-grupach, zadaniowa indywidualna, zabawowa, pantomimiczna

Srodki: folie, rzutnik pisma (lub tablica), kolorowe flamastry, kopie . map zachowari asertywnych”, oléwki

Tok zajed
Lp. Czynnosci prowadzgcego Ceynnoscl uczniow Czas Uwagi
Przygotowuja klase do zajet, duro
- wolnego migjsca, lawki po bokach
1. Wita klase, grupe i wyjasnia temat zajec Siedzg w tawkach 3
2. Prezentuje swoje stanowiska: Komentujg stanowisko 6’ Dyskusja
Czy zgadzasz sig tym, Ze twoje potrzeby, pragnienia, prowadzacego, przedstawiajg Wymiana
marzenia itp s3 nie mniej wakne od potrzeb, marzefi  swoje pogladdw
czy pragnien innych ludzi. Czasami sq bardziej wane
a czasami mniej, ale najczesciej tak samo waine.
3. Obrona swoich interesdw - trzy postawy 5 Prezentuje
Przedstawia trzy rofne podejécia OBRONY SWOICH na folii lub
INTERESOW tablicy

A Jesli TWOJE sq mniej waine od INNYCH LUDZI to mozna mowic
o postawie uleglej czy biemej.

B.  Jesli TWOJE sq wainiejsze od INNYCH LUDZL, to moZe by¢ to przejaw nadmiernej
dominacji czy agresji.

L. Jesli TWOJE sg waine tak samo jak INNYCH LUDZL, to prawdopodobnie jest to
postawa wlasciwa, czyli asertywna,

4. wlachowanie ulegle™
Peter Honey, psycholog i specjalista od zarzadzania charakteryzuje kazde z trzech zachowan
wg podanych ponizej przykladéw. Potraktuj je tylko jako wyjsciows inspiracje dla kazdego

rodzaju opisu,
Przekazuje kazdemu uczniowi kopig opisu Otrzymuja kopie nr 1 z opisem &’ Kazda para
zachowania biermnego, uleglego wg P.Honeya tego rodzaju zachowania. po 2 przyklad;
Prosi o dobranie w pary W parach czytaja, analizujg w wolnych
wspdlpracujg ze sobg miejscach
1 wpisuja swoje przyklady
w miejscach wykropkowanych
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=  Zachowanie ulegle polega na tym, Ze ludzie:
'a_ - wyglaszaja dhugie, zawile zdania (zaewyczaj usprawiedliwiajace ich samych)
i nmhﬂwypumadﬂwp]uwsmj osobie lub starajg sig je ostabi¢ (np. m;nstt:.rl]mmujaﬂpmm,alz Fi

ui}wmlwchwwmmbwwhwwmmedm (np 1.lm5m .mnﬁmmnm "}

T

mmwlelewypehlmy mhf:h]ak(np ..numz.,,mwlm wpemymm :l
umejsmﬂswnjqwnmﬂé(np wyglaﬁamm,mwymﬂmnbemﬂnqmé’,"zdajemmmmmemh’)

wgrpcrmadq]qmqw:ipmﬁhpumh]uymn}m xtﬁhﬁmﬁcq:@umwaémhputmub}'lpmgmama (np .,,.,mmpmwd:
niewaine”, ., nie ma Fnaczenia”)

5 m(m}rumu}

Zachowanie agresywne polega na tym, Ze ludzie:
- naduiywaja w wypowiedziach stowa ,ja”
swupopnuupma&tawﬁ;qﬂkuﬁkty{ﬂp.,whnﬁpmﬁbhm@mpswmmsmh'}
mﬂ Fﬁb {np m = m oo mbl(; |gp|g] mjh mk 331“;1 hm: bﬂ 5
dnpmcanmqq mn_vcl] {np ,,pan ch:,rhn 2a.rtuje : ,,chyha nie mﬁwmz t:gu pnmzme“]
Wﬂﬂ mhdl PDJ# Jak {np. = ges i S ') i e

I:mm pmﬂ:usu]q wmr; !mym [nq:l u:- T:,r _lcs'ld udpo‘madmlny“]

Kopia 2

- inne {dud.u.tlmwe aa:h}r teg‘o mdz.a_;u mhawama‘)

Zachewanic sertywae pokega ba tym, de hidzie:
- wypowiadajg zdania krotkie i na temat

- wypowiadaja, si¢ w pierwszej osobie (np. muwamnﬁdﬂm chee”. . ™)

: wmh": rozgraniczaja fﬁkt!f “od opinil (np. .z moich dowiadczed wymim",..'mmm st "}
umkan afornmtowmi w mdn]u (np ,pewmmcé mﬂ}

posmgmgmqpymmmmlm:m ﬁhcupcmaézdammwum: llln]l‘dll:n]'J Jnkmu:'lhmaxz?“}

- inne {dndntlmwc Deci'nr tﬂgo m-dzqm zachnmm]
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Temat: Pomigdzy biernoscig a agresywnosdcig {opracowanie: L. Kulmatycki)

Grupa: 10-15 ucznidw z klas gimnazjalnych, czas 45'

Cel dydaktyczny:

- poznanie pojeé i definicji opisujacych istote asertywnodci

- pornanie roznic miedzy asertywnoscia, agresywnodceia a biernoécia

Cel wychowawcezy:

- budowanie poczucia wiasnej wartodci

- zainteresowanie uczniéw obrona wlasnych intereséw 1 potrzeb

- uSwiadomienie wystgpowania praw innych ludzi

Metody: zadaniowa w mini-grupach, zadaniowa indywidualna, zabawowa, pantomimiczna

Srodki: folie, rzutnik pisma (lub tablica), kolorowe flamastry, kopie ,,map zachowan asertywnych”, otowki

Tok zajeé
Lp. Czynnoéei prowadzacego Czynnofci ucznidw
Przygotowuja klasg do zajec, duzo
wolnego miejsca, lawki po bokach
1.  Wita klasg, grupe i wyjasnia temat zajec Siedza w kole na podiodze
2. Zabawa w  biernych” i Lagresywnych”
2a. Prowadegey prosi ucznidw o wejscie w role osoby, Uczniowie wstaja i chodza, siadaja,
ktéra zachowuje sig bardzo biernie i niepewnie. Najlepicj, wykonuja czynnosci starajac sig
aby kazdy z ucznidw wyobrazil sobie taka osobg i... nasladowac osoby bieme i niepewnic

probowal jg nadladowaé; w ruchach, gestach, preyjmowaniu  si¢ zachowujace
pozyeji, minach, kontakeie wzrokowym itp.

Prowadzacy pyta jak sig czuli?, co moga powiedzied Siadajg, komentujg, okretlajg itp.
o swoim zachowaniu w tej roli?
{zapisuje na folii, tablicy czamym flamastrem)

2b. Prosi teraz uczniow o wejicie w role osoby agresywnej Wstaja | ponownie odgrywaja”
i aroganckief, warunki j.w. znane sobie osobg, ktdra zachowuje
sig agresywnie i arogancko
Prowadzacy pyta jak sig czuli?, co moga powiedzied Siadaja, komentuja, okreflaja, itp.

o swoim zachowaniu w tej roli?
(zapisuje na folii, tablicy czerwonym flamastrem)

3. Jestem asertywny”
Prosi ucznidw o znalezienie takiego sposobu zachowania,  Ponownie wstajg i pribuja zacho-
ktory nie bedzie ani biemy, ani agresywny, ale taki, ktory wywad si¢ asertywnie
wyraZa swoje prawa i szanuje prawa innych

Kazdy 2 uemnidw otreymuje okienka asertywnosci” Kaddy wypelma indywidualnie
i okresla kolejnosé ,cech zachowania asertywnego”,
od najbardziej do najmniej pozadanej

4, Definiowanie asertywnodci, czyli 3x3
Prosi o dobranie sig w trzy-osobowe zespoly | wybranie Dobieraja sie w trajki i wybieraja
trzech najwazniejszych cech zachowania asertywnego i preekazujg swoje trzy cechy
{prowadzacy zapisuje cechy na folli, tablicy na niebicsko)
Przypomina tez zapisane wczesnie] opisy osoby biemnej
{na czamo) 1 osoby agresywnej (na czerwono)

Cras Uwagi

¥

4 bez komentarzy,
bez dialogiw
ze strony
UCENIOW

4

4’ Jow.

4

4

&’ okienka na str. 17
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SZKOLA PROMUJACA ZDROWIE -
PERSPEKTYWY I ZNAKI ZAPYTANIA

~ Piaty numer ,Network News™ z czerwea bir. (pe-
riodyk wydawany przez ENHPS - Europejska Sie¢
Szkot Promujacych Zdrowie) zawiera raport oma-
wiajgcy Pierwszy Warsztat Praktycznej Ewaluacji
- Modeli, Doswiadczen i Perspektyw Rozwoju Szkot
~ Promujacych Zdrowie. Warsztat odbyt si¢ w Thun
 (Szwajcaria), 19-22 listopada 1998 r. Uczestniczylo
~ w nim 36 specjalistow z roéznych krajow Europy,
a wraz z personelem wspomagajacym, przedsta-
wicielami WHO i obserwatorami, wziglo w nim

~ udzial ponad 100 os6b.

~ Inicjatorami i tworcami tego irzydniowego spoika-
nia byt profesor Peter Paulus z Uniwersytetu

w Lunenburgu (Szwajcaria) oraz Beat Hess ze

Szwajcarskiego Federalnepo Urzedu Zdrowia Pu-
. blicznego.

Program spotkania skupiat si¢ wokot nastgpuja-
- cych zaloFen: dyskusja na temat praktycznych pro-
blemdw zwiazanych z z przeprowadzaniem badarn

~ ewaluacyjnych i opracowanie planéw dzialan zwia-

zanych z projektowaniem dzialalnosci szkol pro-
mujacych zdrowie.

~ Uczestniczy Warsztatu pracowali przede wszyst-
~ kim nad nastepujacymi zagadnieniami: transfer

i przekazywanie wiedzy i informacji na temat no-
wych idei zwigzanych z mozliwosciami praktycz-
nego zastosowania modeli teoretycznych w prak-
tyce szkot promujaeych zdrowie; wymiana i prze-
kazywanie informacji na temat najnowszych tech-
nik ewaluacji; wymiana doswiadezen migdzy po-
szezegolnymi krajami Europy; wspdlpraca w dzie-
dzin]i-z realizacji wspolnych programow ewaluacyj-
nych.

Katherine Weare z Uniwersytetu Southampton
(Anglia) dokonata przegladu koncepcji, zasad
i strategii zwigzanych z dzialalnodcia szkdl pro-
mujgcych zdrowie. W trakeie dyskusji na ten te-
mat, uczestnicy spotkania wskazali cztery czyn-
niki, ktore sy podstawy efektywnej dziatalnosei
szkdél promujgeyeh zdrowie, a ktore s rowniez
niezbgdne w nauczaniu wszelkich przedmiotow,
wlaezajacych w swoj zakres aspekty zdrowia spo-
tecznego i indywidualno-emocjonalnego. Sa to:
cieple i oparte na wzajemnym wspieraniu si¢
relacje personalne; zaangatowanie nauczycie-
li, ucznidw, rodzicow i lokalnej spolecznosci;
przejreystodé i jasnoéé w formulowaniu wla-

smych granic, wzajemnych oczekiwan i rél; za-
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checanie do postawy autonomicznej i edolnosei do
krytycznego myslenia.

Stwierdzono, ze nie ma w istocie Fadnej sprzece-
nosci migdzy dvdakiyeznym celem funkejonowa-
nig szkoty a celami, jakic zawiera w sobie idea
promec)i zdrowia. Szkota promujaca zdrowie pro-
wadzi ko obserwowalnemu lepszemu morale,
mniejszvm stresom, lepszemu nauczaniu, lepszym
wynikom w nauce, sdrowszym zachowamom spo-
lecznym i lepszym perspektywom zatrudnienia dla
absolwentow.

Dawid Stears z Canterbury Christ Church Univer-
sity College (Anglia) preedstawil zarys bio-me-
dyermego modelu nauczania w oparciu o promo-
cje zdrowia zonentowang eko-holistyezrnie, Pod-
kreslil, iz tworey systemdw ubezpieczen zdrowot-
nych powinmi zrozumied, 17 w procesie ewaluac]i
promocii zdrowia istotnymi
czynnikami sa; uczestnic-
two, zaangarowanie, bra-
nie pod vwage czynnikdw
wewnetrenyeh 1 zewngtre-
nych przy dokonyvwaniu
ocen i szacunkaw. Nie pla-
nowane, wyrywkowe po-
miary s mie tylko kosztow-
ne, lecz nie dajg weladu w
stan faktyezny. Prey ewalu-
acjl procestw zwigzanych
Z promoc) g zdrowia powin-
no sig uwzgledniad bardzo
ronorodne ceyaniki.
Grupowe dyskusje warszta-
towe poswigcone byly na-
stepujgeym zagadnieniom:
w jakim stopniu | w jakigj
micrze szkoly promujace
zdrowie preyvezyniaja sie do
Srewolue)”™ wowieln deie-
dzinach zvcia, w jakim
stopniu wplywaja na istot-
ne zmiany w mysleniu
i dziataniu ludzi: jakie, wicloaspektowe czynniki
powinny by branc pod uwage prey ocenie ich dzia.
talnosei 1 jakic metody ewaluacji sa najbardzie)
pojernne. Dyskutowano problem modelu szkoby zo.-
rientowangj bio-medycznie | eko-holistycznie - oba
te modele weajemnie sig uzupetniajg.

Méwiono o tym, ze promocja zdrowia dotyczy
wszelkich aspektdow ryveia, a wychodzge ze szkoly
trafia wprost do rodzin nczniow,

Jill Pattenden z Uniwersytetu York w Anglii omd-
wila driatalnosé grupy ekspertdow pracujacych dla
ENHPS nad rozwijaniem | wspieraniem 1 projek-

towaniem szkod promujgeych zdrowie, (Szczezo-
fowy raport na temat deiatalnosdcl te) grupy wyda-
ny byl w maju 1999 1),

Danielle Piette z Free University w Brukseli przed-
stawila raport o realizacji projekin Eva 2. Byl to
program badan ewaluacyjnyeh, obejmujacy dzia-
talnosé koordynatorow 23 sieci promocji zdrowia
w 17 krajach. Konkluzja raportu byla bardzo opty-
mistyczna: sieci dzialaja sprawnie!

Reg Warren # Centrum Zdrowia prey Liniwersyte-
cie w Toronto (Kanada), podkreslal, iz raporty
ewaluacyne zwigzane z badaniami dotyczacymi
promocyi zdrowia, powinny byé dostepne nie tylko

dla os6b bezposrednio zaangazowanych w ten pro-
ces, lecz, co istotne, dla osob i instytucji pracuja-
cych nad systemami ubezpieczen spolecznych
i zdrowotnveh

Bjarne Brun Jensen
Educational Studies -
Dania) i Lina Kostarova-
Unkovska (Uniwersytet
Sw. Cyrvla i Metodego,
Skopje, Macedonia)
przedstawily realizac)e
projekiu I'VAC (Badania,
Wizje, Dxatama, Zmia-
ny ). Projekt dotyczyl ba-
dan opinn 1 preferencji
uczniow w trakcie roe-
mow na lekejach wycho-
wawceych.

Warsztat w Thun odbyl
sig dzigki lnansowemu
wsparciu Szwajearskie-
2o Urzedu Zdrowia Pu-
blicznego i Europejskiej
komisji ds. Zdrowia.

(oprac. R.MNiemierowska wg.:

SEirst Workshop on Fracrice of Evaluation of the
Health Fromoting Schools - Maodels, Expereiences
amd perspectives. Thun, Switzerland, November
19087, Network News, ezerwiec 1999)

(ol B.Grudmewskn) Podezas oAU ania praEcy skl
wroclawskich za rok szkolny  1998-1999

(Reval Canish Schoal of

promocja
zdrowia
dotyczy
wszelkich
aspektow
zycia,

a wychodza
ze szkoly
trafia wpros
do rodzin
uczniow
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1. Asertywno$¢ to nic innego, jak tylko £ 9. Wiadomo, ze nie sztuka wyrazaé¢ czy E
zakamuflowana agresywnosc. E- przyjmowac pochwaly, gorzej jest z krytyka E’
E i oceng. %
L PROMOTOR ) | PROMOTOR
2. Gdy ktos jest silniejszy, to w zaden sposébnie  E £
jestem w stanie obronic swoich praw. Prawo jest é‘ 10. Proszenie kogos o pomoc jest przejawem E-
po stronie silniejszego. : g stabodei, a nie asertywnosci. 5
L PROMOTOR ) | PROMOTOR
%"\ ' 2
3. Zeby domagaé si¢ swoich praw, trzeba ¥ 11. Gdybym wyrazal (wyrazala) swojg opinig g
najpierw oceni¢ swoje mozliwosci. g‘ za kazdym razem, to swiadczyloby to raczej E-
2 zarozumiatosdci §
8 PROMOTOR ) | PROMOTOR,
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4. Wyrazanie swoich mocji i uczué nie ma nic 12. Sa osoby wobec ktorych nie mozna byé
wspolnego z asertywnoscia. asertywnym, bo.... %
7 Z
PROMOTOR ] | PROMOTOR )
r w A
- ! g,
5. Gdy kto$ zna swoja wartos, to nie musi byé 13. Bycie asertywnym w kazdej sytuacji £
asertywny powoduje, ze staje sig¢ nudny (nudna) i schema- E
2 tyczny (schematyczna). 5
\ PROMOTOR | | PROMOTOR
( 6. Tak, asertywnos¢ to wspaniala rzecz, kazdy ? 5 : ! '2)
powinien dowiedzie¢ sie na czym polega i jak 14. ﬁmml powinni uczy¢ w szkole na E
praktycznie ja stosowaé w Zyciu rowni z innymi przedmiotami. E’
- 2
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i . S ; N ™
7. Zbytnia pewnosc siebie to przekonanie, ze :§ , _ :ﬁ
moje przekonania i poglady sa waZniejsze niz 15. Wole byé sobg nawet za ceng biernosci
mnych ludzi i uleglodci, niz udawaé, ze potrafie walczyé
§ 0 swoje. %
- PROMOTOR ) | PROMOTOR,
4 r

:g‘.
8. W czasie treningéw zachowan asertywnych
uczymy sig sztuki manipulacji innymi ludZmi.

16. Asertywne zachowanie zazwyczaj narusza
prawa kogos innego.
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Gra w karty
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W kazdym z numeréw dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematéw rozméw, ktére warto

porusza¢ w szkole. Swego czasu w jednym z pierwszych numeréw opisywali$my te metode pracy

W zwiazku z podsumowaniem warsztatow prowadzonych przez ekspertéw z Danii w roku 1996. Spraw-

dzita si¢ w wielu szkolach i dlatego promujemy ja na naszych tamach. Jest to tylko propozycja, moze-

cie tg gre zmieniac i uzupenia¢. Zamieszczone obok karty sugerujemy kopiowaé na nieco grubszym
~ kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z czasem posiada¢ wilasny zbiér kart. Prosimy o
- informacije zwrotne i ewentualne sugestie czy pomysly, w jaki sposéb mozna modyfikowaé gre.

Cel ,,Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat) - gra stanowi pretekst do
rozmOw na wybrane tematy. Przeprowadza¢ ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych
spotkaniach uczniéw i rodzicow lub przy okazji wywiadowek w szkole.

Zalozenia ogélne gry

W grze bierze udziat ok. 30 0s6b, rodzicow i dzieci.

Czas trwania: ok. 45 min lub do wyczerpania kart

Zalozenia szczegélowe gry

1. Osoby biorace udziat w grze nalezy podzieli¢ na 8-osobowe grupy, wg nastgpujacych zasad:

w kazdej grupie znajdowa¢ si¢ powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4;

W jednej grupie dzieci nie moga siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzieli¢
uczestnikow, by osoby z tej samej rodziny byty przydzielone do innych grup;

nastepnie nalezy posadzi¢ uczestnikow na przemian: rodzic, uczen, rodzic, uczen.
. Kazda grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.
. Karty nalezy potozy¢ na srodku, utozone jedna na drugie;.
- Jedna osoba bierze kartg do gry i odczytuje na glos zapisane na niej stwierdzenie; jej zadaniem jest
wyrazi¢ swdj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastgpnie podaje karte osobie siedzacej po
prawej stronie, ktéra rowniez wyraza swoja opinie, po czym przekazuje karte kolejnej osobie.
5. Jezeli opinie si¢ zgadzaja, kartg odklada sig, jezeli nie, to rozmowa toczy si¢ do momentu ustale-
nia i zaakceptowania stanowisk.
6. Nastepnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejke wypowiedzi dotyczacych kolejne; karty.
7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynieciu czasu, gra sig koficzy.
Pamigtaj, ze ,,Gra w karty” opiera si¢ na dwéch waznych zasadach:

1. Kazdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo wazna jak innych.
2. Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowal prowadzenia i nie narzucat swojego zdania innym
uczestnikom.

AW N

Zyczymy madrej gry!

Redakcja
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