27.04.k1.VII — VIII pedagog szkolny Joanna Czyz

Temat: Jak mowié ..nie” narkotvkom, papierosom i alkoholowi?

1. Przypomnij sobie co to jest asertywnos¢? Czy jest to wazna cecha cztowieka?

Najwazniejszym indywidualnym prawem czltowieka jest jego prawo do bycia sobg. Oznacza to,
ze cztowiek moze dysponowaé swoim czasem, energia, uklada¢ swoje sprawy osobiste wedlug
wlasnej woli 1 zgodnie z wlasnym interesem, tak, jak go pojmuje.

Cztowiek ma prawo wyraza¢ siebie - swoje opinie, uczucia, postawy, potrzeby, o ile czyni
to w sposoOb nie naruszajacy praw innych osob.

Wowczas mozna powiedzied, Ze jest to postawa asertywna.

2. Wyrozniamy typy zachowan:

- ulegle ( poddawanie sig¢),
- agresywne ( walka o swoje prawa, nie szanowanie praw innych),
- asertywne ( szanowanie wlasnych praw i innych osob).

3. Prawa i umiejetnosci, zwigzane z postawa asertywng, to m.in.:

i mam prawo by¢ soba,

i mam prawo do wlasnego zdania,

i dbam o swoje dobro,

i potrafi¢ wyraza¢ uczucia i nie wstydzg sie tego,

i moge powiedzie¢ NIE temu, co jest dla mnie szkodliwe,

i gdy mowie NIE, jestem w porzadku,

i nic musze by¢ agresywny, aby si¢ obronic,

i mam prawo do odmiennosci,

i potrafie w sposob zdecydowany i stanowczy powiedzie¢ NIE i nikogo nie urazeg.

4. Oto dziesi¢¢ sposobow odmawiania w sposob asertywny:

1. Patrz rozméwcy prosto w oczy mowiac ,,Nie, dzigki”. Nie thumacz si¢ i nie usprawiedliwiaj.
2. Odejdz. ,\Nie, nie bedg pil. Jesli nie przestaniesz nalega¢, bede zmuszony wyjs¢”

3. Zignoruj.

4. Podaj powdd odmowy.

5.Zmien temat.

6.Zazartuj - ,,Wachasz?” - , Nie, dzieki, wolg zapach wiasnych skarpetek...”

7.0burz sig.

8.Powiedz komplement, zmieniajgc temat ,,0, widze¢, ze masz nowa bluzke. Gdzie jg kupitas?”
9.Zaproponuj co$ lepszego - ,,Mam lepszy pomyst, obejrzyjmy film.”

10. Rzu¢ innym wyzwanie, zachgcajgce do prowadzenia zdrowego i aktywnego stylu zycia.

Zastanow sie:

Do ciebie i twojego kolegi podchodzi 2 starszych ucznidw. Maja piwo 1 papierosy i chcg was
naméwi¢ na nie. Ty nie masz na to ochoty. Jak postapisz? Zastosuj wymienione wyzej sposoby
odmawiania.



5. Poczatkowa che¢é sprobowania czego$ nowego i nieumiejetno$é¢ bycia asertywnym moze
doprowadzi¢ do utraty kontroli nad swoim post¢gpowaniem i by¢ przyczyna powstania
uzaleznienia.

Osoby, ktore wpadaja w uzaleznienia nie potrafig zachowywac si¢ w sposob asertywny. Ulegaja
manipulacji, czyli podporzadkowuja si¢ innym ludziom (,,Zrobisz to, co mowi¢ albo si¢

z nami nie kolegujesz”, ,,Wszyscy bed3 si¢ z ciebie Smia¢, jesli tego nie zrobisz”).

Podsumowujac:
Dokoncz zdanie:
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W zyciu wiele drog prowadzi donikad.

Warto korzysta¢ z dobrych rad (np. rad prawdziwych przyjaciol, rodzicow, nauczycieli,
i innych ludzi, ktérym naprawde zalezy na naszym szcze$ciu), wyciagaé¢ wlasciwe wnioski
z cudzych bledow - aby nie marnowa¢ swojego zycia na bladzeniu

po manowcach.



