Grupa V

19.06.2020
Pomóż zatrzymać koronawirusa
1
RĘCE Myj je często wodą z mydłem
2
ŁOKIEĆ Zasłoń się nim, gdy kaszlesz
3
TWARZ Nie dotykaj oczu, nosa i ust (zakładaj maseczkę poza domem)
4
ODLEGŁOŚĆ Zachowaj 1-1,5 m odstępu od innych
Pani Beata Kowalik 502-048-384 
kowalik.b@jedrus.net  
https://www.facebook.com/beata.papis.14 
Pan Mariusz Średnicki 733-026-888 

srednicki.m@jedrus.net 
https://www.facebook.com/mariusz.srednicki.121 

Pamiętajcie, że działa dla Was grupa czytelnicza oraz gry planszowe i paragrafowe.
Jestem asertywny
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Postawa
agresywna

Ja jestem OK, inni nie sg OK
Moje potrzeby sa najwazniejsze
Szanuje tylko siebie

Nie panuje nad emocjami

Mam poczucie wyzszosci

wobec innych

w komunikacji

Postawa
ulegta

Inni s OK, ja nie jestem OK
Potrzeby innych sa najwazniejsze
Szanuje tylko innych

Emocje tumie w sobie

Mam poczucie nizszosci wobec

innych

Postawa
asertywna

« Jajestem OK iinni sa OK

« Wazne s potizeby i moje, iinnych
« Szanuje i siebie, i innych

« Otwarcie wyrazam swoje emocje

« Jestem na réwni z innymi

careerUP





To ważne:

Asertywność to umiejętność wyrażania własnego zdania, uczuć, postaw w sposób otwarty, w granicach nie naruszających praw, ani psychicznego terytorium innych osób oraz własnego. Innymi słowy to umiejętność zachowania się równocześnie z szacunkiem dla siebie i dla innych. To umiejętność zachowania się w sposób nieagresywny, nie powodujący cierpienia innych ani też własnego. Można powiedzieć, że osoba asertywna kieruje się dewizą: „Twoje prawa i potrzeby są równie ważne jak moje. Jeśli dochodzi między nami do konfliktu – poznajmy swoje punkty widzenia, uszanujmy je tak samo jak ich możliwą odmienność. Poszukajmy najlepszego dla nas obojga rozwiązania, być może czegoś ważnego się przy tym nauczymy. Jeśli uda nam się je znaleźć, to świetnie. Jeśli nie, to trudno, przynajmniej będziemy wiedzieć, że próbowaliśmy najlepiej jak umieliśmy i postąpimy każdy w zgodzie ze sobą”.
PODSUMOWUJĄC!

Asertywność to:
– Szacunek do własnej osoby.

– Nie uleganie presji otoczenia.

– Empatia.

– Stanowczość.

– Szacunek do rozmówcy, jego praw i zdania.

– Autentyczność.

– Świadomość własnych wad, zalet i opinii.

Czy asertywności można się nauczyć?
Własną asertywność można aktywnie rozwijać korzystając z pomocy psychoterapeuty, psychologa lub różnego rodzaju szkoleń dedykowanych rozwojowi tej umiejętności, tzw. treningom asertywności. Pomocna jest także literatura w formie poradników dostępnych w księgarniach.

Ćwiczenie:
Poniżej przedstawione są opisy pewnych sytuacji. Zastanów się w jaki sposób można zachować się, aby zareagować na daną sytuację w sposób asertywny.
	SYTUACJA
	ZACHOWANIE ASERTYWNE

	Podczas przerwy śniadaniowej jesz paluszki, kiedy pochodzą do Ciebie koleżanki i częstują się bez pytania Cię o zgodę.
	

	Podczas odrabiania lekcji na zajęciach świetlicowych kolega cały czas do Ciebie mówi, jednak Ty potrzebujesz ciszy, aby skupić się na zadaniach.
	

	Podczas sprawdzianu koleżanka gwiżdże, a wam to bardzo przeszkadza, bo nie możecie się skupić.
	


POWODZENIA (
