Zajęcia psychoedukacyjne- Obrona swoich praw
1. Jak często zdarza Ci się, że ktoś krzyczy na Ciebie?
[image: image1.jpg]



Co wtedy robisz?
a) też krzyczysz na niego
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W takim przypadku prawdopodobnie dojdzie do ostrej sprzeczki, konfliktu. Po obrażacie  się na siebie nawzajem, będziesz nosić w sobie złość jeszcze długo, pogorszy się twój nastrój. Być może w wyniku twoich działań w złości zostaniesz ukarany.
b) skulisz głowę, biernie poczekasz aż skończy krzyczeć

[image: image3.jpg]



W takim przypadku inni nie będą liczyć się z twoim zdaniem, będą próbować wymuszać                 na Tobie pewne zachowania, staniesz się mało ważnym członkiem grupy. 
c) obronisz się w sposób stanowczy. Mówisz jasno i wyraźnie: „Nie chcę żebyś na mnie krzyczał, jak coś ode mnie chcesz mów spokojnym tonem.”
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W takim przypadku dajesz jasny sygnał, że nie pozwalasz by inni cię atakowali. Inni dowiedzą się, że masz swoją godność i nie pozwolisz sobą pomiatać. W przyszłości, częściej będą używać wobec Ciebie spokojniejszego tonu bo wiedzą, że potrafisz się bronić. 

Asertywność to umiejętność obrony swoich praw, z jednoczesnym nie naruszaniem praw innych osób. 
Przypomnij sobie sytuacje ze swojego życia, jak zareagowałeś gdy ktoś na Ciebie krzyczał co innego mógłbyś zrobić?  Opisz to w kilku prostych zdaniach lub narysuj jeśli tak wolisz.

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
2. Gdy ktoś proponuje ci wyjście na imprezę, spotkanie na które nie masz ochoty iść (np. dlatego, że ze względu na epidemię korona wirusa jest to obecnie niebezpieczne dla zdrowia     i życia, Ciebie i innych ludzi). 
Co zrobisz?
a) zgodzisz się
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I narazisz wiele osób?!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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b) odmówisz
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I za jakiś czas epidemia minie i wszyscy będziemy się cieszyć zdrowiem.
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Pamiętaj umiejętność odmawiania, jest bardzo ważna. Nie daj wpędzić siebie i innych                           w kłopoty. Powiedz stanowczo „ Nie” i krótko uzasadnij swoją wypowiedź, nie musisz się tłumaczyć. Np. Nie, nie pójdę na to spotkanie, bo to niebezpieczne. 

Bądź stanowczy do końca i nie ulegaj!
