Zajecia z psychologiem 19.06.2020r., 22.06.2020r. — 25.06.2020r.

(zajecia adresowane do uczniéw klas VlllaL, VIIIbAN Szkoty Podstawowej nr 17 oraz do
uczniow klas la/z i llic/z Szkoty Przysposabiajacej do Pracy)

Drodzy uczniowie, to juz nasze ostatnie zajecia w tym wyjatkowym roku szkolnym. W zwigzku z tym
zycze Wam cieptych, radosnych, a przede wszystkim bezpiecznych i zdrowych wakacji. Pozdrawiam
Was serdecznie z nadziejg, ze po wakacjach bedziemy mogli bez obaw wréci¢ do szkoty.

A tymczasem zapraszam na kontynuacje zaje¢ dotyczacych asertywnosci. Na poprzednich zajeciach
poznaliscie pojecie asertywnosci, nauczyliscie sie odréznia¢ zachowania asertywne od zachowan
ulegtych i agresywnych, mieliscie réwniez okazje sprawdzi¢ w tescie, czy jestescie osobami
asertywnymi. Dzisiaj zajmiemy sie waznym zagadnieniem — umiejetnosciag odmowy, czyli méwienia

”

,hie”.

Temat: Asertywnos¢ — naucz sie mowic nie!

Asertywna odmowa to stwierdzenie bezposrednie, uczciwe i stanowcze. Powinno zawiera¢ stowo
NIE, a takze informacje o tym jak zamierzamy postgpic¢. Dobrze jest, jesli podamy przyczyne odmowy,
wtedy druga osoba moze lepiej zrozumiec¢ naszg odmowe i nie poczuje sie zlekcewazona. Czasem,
jesli zachodzi tak potrzeba, warto dodaé¢ komentarz podtrzymujgcy pozytywnga relacje z tg osobg lub
alternatywne rozwigzanie. Asertywna odmowa nie zawiera pretensji, ani usprawiedliwien. Przyktad:

Nie (stowo nie), nie pojde dzis z tobq na basen(informacja o tym jak zamierzamy postqpic), poniewaz musze sie uczyc
matematyki (krétkie wyjasnienie przyczyn odmowy), ale bardzo chetnie pOde z Tobq jutro (komentarz podtrzymujqcy,

alternatywna propozycja).

Istnieje wiele sytuacji, kiedy nie masz ochoty czegos robi¢, a mimo to nie odmawiasz. Dzieje sie tak
wtedy, kiedy np. rodzic prosi cie o pomoc, albo nauczyciel zadaje prace do wykonania. Nie
odmawiasz ze wzgledu na pewne wartosci, ktérych starasz sie przestrzegac.

Pamietaj jednak, zawsze odmawiaj wtedy, gdy ktos namawia cie do zrobienia czego$ ztego, albo
zagrazajacego zdrowiu i zyciu.

Cwiczenie 1

Postaw znak + przy odmowie asertywnej, a znak — przy odpowiedzi ulegtej lub agresywne;j.

1. | Koledzy namawiajg Antka, aby napit sie z nimi piwa. Antkowi bardzo zalezy na
kolegach, ale nie chce pi¢ alkoholu. Ttumaczy sie ,Wiecie, juz pdino,
przepraszam, spiesze sie, musze i$¢ do domu pomadc ojcu.”

2. | Brat prosi Adama, zeby z nim poszedt na rower. Adam odpowiada: ,Wynos sie,
nie widzisz, ze jestem zajety?”

3. | Kolega prosi Kube o pozyczenie 2 ztotych. Kuba odmawia: ,Nie pozycze ci
pieniedzy, poniewaz nie oddates mi poprzedniego dtugu”.




4. | Kolezanka prosi Anke o pozyczenie podrecznika. Anka odpowiada: ,, No dobrze,

we? juz, najwyzej ja bede nieprzygotowana.”

5. | Kolega prosi Dawida, aby poszedt z nim w sobote na sitownie. Dawid

odpowiada: , Nie pojde z Tobg w sobote, ide do kina. A moze pdjdziesz ze
mna?”.

6. | Kolega namawia Mateusza na to, aby poszedt z nim na papierosa. Mateusz

odpowiada stanowczo. ,, Nie, nie pale! Moge i$¢ z tobg pogra¢ w pitke.”

7. | Kolega chce spisa¢ prace domowa od Piotrka. Piotrek odpowiada: ,, Odczep sie,

trzeba byto samemu odrobié lekcje.”

8. | Mama prosi Zosie o wyrzucenie Smieci. Zosia odpowiada: , Nie mamo, nie moge

teraz, bo mam zdalng lekcje. Péjde po zajeciach.”

Cwiczenie 2

Odmow w sposdb asertywny. Zaproponuj rozsgdne rozwigzanie.

1.

2.

3.

4.

Kolega pod nieobecnos¢ swoich rodzicow zabrat kluczyki od samochodu swojego taty
i namawia cie na wspodlng przejazdzke. Boisz sie, wiesz, ze to niebezpieczne, kolega nie ma
prawa jazdy.

Dwie twoje kolezanki dokuczajg koledze. Prébujg ciebie namoéwié, abys robit/a to samo. Nie
podoba ci sie zachowanie kolezanek. Wiesz, ze jest to przemoc psychiczna.

Poznany przez internet kolega prosi cie na spotkanie. Nie znasz go, wiesz, ze nie mozesz ufac¢
osobom poznanym przez internet.

Wracasz do domu z imprezy rodzinnej. Wiesz, ze kierowca pit alkohol, ale mimo to wsiada za
kierownice.




Cwiczenie 3

Zamaluj zielonym kolorem tylko te ramki, w ktdrych znajdujg sie informacje o tym, co powinna
zawierad asertywna odmowa.

Informacja o
— tym jak
T Wyjasnienie
Usprawiedliwienie Yi zamierzam
rzyczyn
przyczy postqgpic
odmowy
Stowo NIE

Inne rozwigzanie,
alternatywna propozycja

Pretensje
Ktamstwo

Cwiczenie 4

Utdz zdanie z rozsypanki wyrazowej, a dowiesz sie jakie prawo Ci przystuguje. Zapisz je.

odmowy do Mam witasnego prawo zdania. i




