Presja grupy

e to przymus,

nacisk wywierany

na rowiesnikow

w konkretnym celu,
e tooczekiwanie,

ze zachowasz sie

w okreslony sposob.
Presja jest niewidoczng sita,
ktorej ulegamy w obawie
przed wysmianiem lub
odrzuceniem.




Asertywnos¢

e toumiejetnosc¢ otwartego i jednoznacznego wyrazania swych
potrzeb, uczuc i opinii,

e to posiadanie wtasnego zdania i wyrazanie go w taki sposob,
aby nie rani¢ innych,

e toobronawtasnych praw bez okazywania agresiji,

e tosztuka mowienia NIE.




Stres ?

e toreakcjaorganizmu w odpowiedzi f

na wydarzenia, ktore zaktocaja jego
rownowage, obciazaja lub przekraczaja ¢
nasze zdolnosci do skutecznego
poradzenia sobie z dang sytuacja.

Wydarzenia zaktdcajace okreslamy jako
stresory. Ich Zrédto moze byc:

e fizyczne (np. hatas, przeludnienie,
choroby, katastrofy naturalne),

e spoteczne (np. brak kolegéw, publiczne

wystapienia, problemy szkolne i rodzinne).
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Zasady asertywnego odmawiania

1. Zadbaj o siebie - zwrd¢ uwage na swoje emocje, pragnienia, wartosci oraz
potrzeby i nie zgadzaj sie na cos, co je zaburzy.

2. Zadbaj o druga osobe - méw tagodnie, wyrazaj sie kulturalnie, nie ranigc
rozmowcy.

3. Zadbaj o jasnosc¢ sytuaciji:
— dawaj jednoznaczne komunikaty: Nie pdjde..., Nie chce., Wybieram.... itp.
— unikaj niedopowiedzen: Nie wiem... Jeszcze sie zastanowie, Moze...
— nie zastaniaj sie innymi: Posztabym z wami, ale musze...
4. Zadbaj o finat:
s— — przygotuj sie na krytyke i pamietaj o swojej
:3 odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje.

YOU RSE\.E
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Dwa oblicza stresu

1. Stan nieprzyjemny, trudny

Stres odczuwamy w ciele przez: szybsze
bicie serca, przyspieszony oddech, bole
brzucha, suchos¢ w ustach, drzenie rak

i nog itp. Spada zdolnosc¢ koncentracji
uwagi, towarzyszy temu smutek i poczucie
nieradzenia sobie.

2. Stan twodrczego podekscytowania
Stres mobilizujacy i motywujacy do
wykonania jakiegos zadania. Dodaje
energii, zapatu, aktywizuje procesy
myslowe, napedza do dziatania.

I - =
' S\‘r L
| - 1 i) .
i » I ‘
B \
i (L i 2
o \
[ i
i |
4 sl
§ §i

LEKCJA 6.0 PRESJIROWIESNICZEJ 5



Stres sam w sobie nie jest
ani zty ani dobry.

To w duzym stopniu
od nas zalezy,
~jaki wywrze na nas wptyw,

w zaleznosci od tego, jak
bedziemy go spostrzegac
i jak bedziemy sobie z nim
radzic.
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Skuteczne sposoby radzenia
sobie ze stresem

e Zaplanujwysitek fizyczny.

e Spij osiem godzin dziennie.
e Jedz zdrowo.

e Poswiecajczas na zainteresowania
i rozrywki.

e Nie przejmuj sie sprawami,
na ktore nie masz wptywu.

e Porozmawiaj z przyjacielem.



Zycie jest krétkie i pelne niepewnosci,
a jednoczesnie niepowtarzalne,
dlatego nalezy je przezy¢ pieknie,
odwaznie i na wesolo.

Hans Selye, ,Stres okietznany”



