MODUL il

LEKCJA 4

Temat: , Nie stresuj sie”, czyli stres, agresja,

przemoc jako zagrozenia naszego zdrowia

i Zycia.

Formy realizacji:

e Sciezka miedzyprzedmiotowa — lekcja z wychowawca.

Cele szczegotowe:

uswiadomienie uczniom, ze stres jest zrédtem wielu zagrozen,
prezentacja przyktadowych sytuacji, w ktérych stres odgrywa role negatywna,

prezentacja sposobdw radzenia sobie ze stresem,

ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania sytuacji stresowych i sposobéw postepowania w takich sytuacjach,

promocja zachowan asertywnych.

Cele operacyjne:

Uczen:

wie, czym jest stres,

wie, jakie sg przyczyny stresu,

potrafi okresli¢ wtasciwy dla siebie poziom stresu,
uswiadamia sobie potrzebe kontrolowania stresu,
wie, czym jest agresja,

potrafi wyrazi¢ siebie bez agresji,

zna rodzaje agresji,

podaje przyktady zachowan agresywnych,

potrafi panowaé nad negatywnymi emocjami,

Zna pojecie przemocy,

potrafi podac przykfady przemocy,

utrwala znaczenie pojecia "asertywnosc",

zna istote metod asertywnych,

umie zastosowaé metody w praktycznym dziataniu.

Metody nauczania:

zadaniowa,

praktyczna,

problemowa,

podajaca (pogadanka),
metoda asymilacji wiedzy,
symulacja.

Pomoce dydaktyczne:
e foliogramy nr 16-21,

test badajgcy poziom stresu.
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Formy aktywizacji uczniow:
burza moézgoéw,

praca w grupach,
symulacja,

dyskusja,

inscenizacja.

Spis foliogramow
Nr  Tytut
16.  Stres i jego stadia.
17.  Sposoby radzenia sobie ze stresem.
18.  Agresja i jej rodzaje.
19.  Przemoc i jej rodzaje.
20.  Asertywnos¢ i metody asertywne.
21. Pie¢ praw Fensterheima.

PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnosci Czas

1. Czynnosci wstepne 2 min.

2. Wstep — przypomnienie pojecia stresu, objawy stresu.
Prezentacja foliogramu 16 (badz planszy) z odpowiednim komentarzem. 7 min.

3. Cwiczenie indywidualne — TEST — Okres| poziom swojego stresu.
Uczniowie indywidualnie okreslajg wedtug testu poziom swojego stresu
(karta pracy ucznia). 3 min.

4. Burza mozgéw - jak radzi¢ sobie ze stresem.
Prezentacja foliogramu nr 17 (badz planszy): Sposoby radzenia sobie ze stresem.
Za pomoca burzy mdzgbéw uczniowie wraz z nauczycielem uzupetniajg liste sposobdw.
Nauczyciel notuje na tablicy wszystkie propozycje uczniéw (ok. 5 min), nastepnie
dyskutujac z uczniami odrzuca lub akceptuje kolejne propozycje (ok. 5 min). 10 min.

5. Mini wykfad nauczyciela na temat agresji, przemocy i asertywnosci.
Prezentacja foliograméw nr 18 - 20 (badz plansz) z odpowiednim komentarzem. 10 min.

6. Zachowania agresywne i asertywne — inscenizacja (przygotowanie — praca w grupach)
Cwiczenie — Umdwites/a$ sie z kolega/kolezanka do kina. On/ona sie spdznia i nawet
nie przeprasza. Co robisz?
grupa | — przedstawia scenke z udziatem agresywnego zachowania.
grupa |l — prezentuje rozwigzania bez agresji, z zastosowaniem technik asertywnych.
Krotkie omowienie scenek, komentarz dotyczacy zachowan agresywnych i asertywnych.
Scenki nalezy przygotowac z uczniami wczesniej! 10 min.

7. Podsumowanie zajeé.
Prezentacja foliogramu nr 21 (badz planszy). 3 min.
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MATERIAEL POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA

1. Czym jest stres, stadia stresu.

Zjawisko stresu jest nieodtacznie zwigzane z dziataniami cztowieka, towarzyszy nam od poczatkéw istnienia ludzkos-
ci. Stres jest reakcjg mobilizacyjng organizmu cztowieka, umozliwia zaadoptowanie sie do wymagan stawianych przez
Srodowisko. Bodzce zewnetrzne powodujg powstawanie hormondw (ostatnio nazywanych hormonami stresu) — korty-
zonu i adrenaliny, ktére m.in. zwiekszajg cisnienie krwi, tetno i poziom cukru, wyostrzajg stuch i wzrok, powodujg napie-
cie miesni — przygotowuja niejako cztowieka do dziatania. Jest to zjawisko pozytywne, ale krotkotrwate — w normalnych
warunkach cztowiek dostaje porcje ,energii” potrzebng do wykonania jakiej$ czynnosci, ale potem musi odpocza¢,
uzupetni¢ zuzyte podczas wysitku zasoby. We wspdtczesnym $wiecie bardzo czesto jest to niemozliwe i organizm ludzki
jest zmuszony do dziatan w warunkach ciggtego stresu, co predzej czy pdézniej doprowadzi¢ musi do wyczerpania orga-
nizmu, a nastepnie do jego wyniszczenia.

Stres ma 3 stadia: alarmowe, adaptacji i wyczerpania. W stadium alarmowym czfowiek odczuwa dziatanie streso-
ra (bodzca fizycznego lub psychicznego) i przezywa poczucie bezsilnosci i zagrozenia. Pod wptywem autonomicznego
uktadu nerwowego (m.in. przez wydzielanie hormonéw) dochodzi w organizmie do wielu zmian pozwalajacych na
opanowanie zagrozenia, organizm wykazuje tendencje do stabilizacji (adaptacja). W przypadkach, gdy stresor jest bar-
dzo silny lub jego dziatanie przedtuza sie, dochodzi do wyczerpania mozliwosci przystosowawczych, wéwczas moze
doj$¢ do rozwijania sie réznych choréb wywotanych nieprzystosowaniem, np.: choréb uktadu krgzenia, choroby reuma-
tycznej, zaburzen trawienia, metabolizmu (przemiany materii), reakcji alergicznych, wyczerpania.

2. Objawy stresu.

Krétkotrwate objawy fizyczne pojawiaja sie zazwyczaj w sytuacji fizycznego zagrozenia i sg skutkiem zwiekszonego
wydzielania adrenaliny, co powoduje efekt naczyniowo-skdrczowy i zmniejszony przeptyw krwi w zwezonych naczyniach,
czego objawami sg, m.in.:

°  przyspieszone bicie serca,

e wzrost aktywnos$ci gruczotéw potowych,

°  zimna skora,

e zimne konczyny — dtonie i stopy,

°  mdtosci,

*  przyspieszony oddech,

°  napiecie miesni,

*  suchos¢ ust,

*  potrzeba oddania moczu,

*  biegunka.

*  krétkotrwate obnizenie efektywnosci pracy
e trudnosci w podjeciu decyzji,

* utrata satysfakcji z pracy,

*  postrzeganie sytuacji jako zagrozenia a nie wyzwania,
*  zmiana funkcjonowania umystu:

— generowanie negatywnych mysli,

— utrata/zatamanie pewnosci siebie,

— zawezenie uwagi,

— uposledzenie zdolnosci koncentracji

— obnizenie zdolnosci radzenia sobie z trudnosciami,

* utrata cennej energii poprzez doswiadczanie roztargnienia, leku, frustracji.

Dtugotrwate objawy fizyczne

Pojawiaja sie wskutek dtugotrwatej ekspozycji na podwyzszony poziom adrenaliny. Jednym ze skutkéw dziatania
adrenaliny jest usprawnienie zaopatrywania miesni w substancje energetyczne. Odbywa sie to kosztem niedoboru tych
substratéw w innych organach, w konsekwencji dochodzi do zaburzen wewnatrz organizmu. Moze sie to przejawiac
na wiele sposobdéw, m.in.:

° zmiang apetytu,
° uczuciem zimna,
*  dolegliwo$ciami:
* astma,

*  bodle plecow,
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e problemami trawiennymi,

°  bolem gtowy,

° wysypkg skdrna,

e zaburzeniami w aktywnosci seksualnej,
°  bdélami,

° uczuciem zmeczenia.

Symptomy emocjonalne

Jezeli przez dtugi okres doswiadczasz stresu, moze to prowadzi¢ do trudnosci w procesach myS$lenia i rozwigzywania
problemoéw. Konsekwencjg mogg by¢ nastepujace stany emocjonalne:

* lek, niepokdj,

e chaos myslowy, niemozno$¢ koncentracji uwagi,

e zte samopoczucie,

°  poczucie utraty kontroli i przygnebienie,

°  zmiany nastroju:

*  depresja,
e frustracja,
°  wrogosc,

°  bezradnosg,

*  rozdraznienie, poirytowanie,

*  niepokdj, nerwowosc,

*  ospatosc,

e trudnosci ze spaniem,

*  sieganie po alkohol i papierosy,
°  zmiana nawykdéw zywieniowych,
°  obnizenie popedu seksualnego,
°  sieganie po leki.

Symptomy na poziomie zachowania
Czesto dtugotrwate oddziatywanie stresu przejawia sie:
°  gtodSnym i szybkim sposobem mowienia,
°  ziewaniem,
*  matostkowoscig, tikami nerwowymi, obgryzaniem paznokci, uderzaniem palcami o blat stotu, nerwowym przemie-
rzaniem pokoju, etc.
e ztymi nastrojami:
— irytacja,
— obronnoscig,
— krytycyzmem,
— agresja,
— irracjonalnoscia,
— przesadg w sposobie reagowania,
*  spadkiem efektywnosci:
— negatywnym nastawieniem,
— utartg obiektywizmu,
— niezdolnoscig do koncentracji i podejmowania decyzji,
— ktopotami z pamiecia,
— popetnianiem licznych btedéw,
— zwiekszong podatnoscig na wypadki,
° wzrostem absencji,
*  brakiem troski o wtasny wyglad.

3. Sposoby radzenia sobie ze stresem

Stres staf sie na tyle powszechny, ze radzenie sobie z nim jest waznym czynnikiem jakos$ci zycia. Sposobdw radzenia
sobie ze stresem jest zapewne tyle, ilu jest zestresowanych. Ciekawe badania przeprowadzita w 2000 r. Pomorska Kasa
Chorych — badajac wtasnie sposoby radzenia sobie z sytuacja stresowg. Wyniki badan przedstawia tabela na
sasiedniej stronie.
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W jaki spos6b najczesciej roztadowuje Pan(i) stres?

siegam po uzywki (papieros, alkohol) 16%
odreagowuje na innych (ktétnia, podnoszenie gtosu) 12%
nie potrafie roztadowac stresu, nic nie robie 12%
ide na spacer 11%
stucham muzyki 9%
lektura (gazet, ksiazek), rozwigzywanie krzyzéwek 4%
$pie, ktade sie na chwile 1%
uprawiam sport, gimnastykuje sie, jezdze rowerem 4%
odpoczywam na tonie natury (ryby, las, dziatka) 3,5%
rozmawiam z bliskg osobg, spotykam sie z przyjaciétmi, sympatig 3%
ogladam telewizje (bawig sie komputerem) 3%
pracuje (sprzatam) 3%
biore leki (pije ziota) uspokajajace 3%
jem (stodycze) 3%
ptacze 2%
nie stresuje sie, unikam stresu 1%
pozostate ponizej 1% (zakupy, dyskoteka, haftowanie, modlitwa, $piewanie,

gra na instrumencie, jazda samochodem) 6%

Jednym z gtéwnych celow tej lekcji jest promocja pozytywnych sposobéw radzenia sobie ze stresem. Wiele
z zaproponowanych sposobdéw radzenia sobie ze stresem przez osoby badane, to generowanie kolejnych problemow.

4. Zapobieganie stresom (profilaktyka)
Aby unikaé zjawiska stresu lub minimalizowac je wystarczy stosowacé:

* planowanie dziatah — wfasciwie zaplanowany dzien spowoduje, ze nie wystgpig jedne z gtéwnych czynnikéw
powodujgcych stres — niespodziewane spotkania, zapomniane rachunki, niespodziewany sprawdzian,

*  swoj wtasny sposob relaksu — wazne jest, aby kazdy z nas miat opracowany wtasny sposéb oderwania sie od codzien-
nych probleméw (rozmowa z przyjacielem, ksigzka, ulubiona piosenka, film), co$, co pozwoli nam zapomnie¢
0 otaczajacej nas rzeczywistosci, nabrac sit, odetchnag,

* dbanie o dobre relacje z innymi — jezeli jesteSmy w dobrych stosunkach z otaczajacymi nas ludzmi, eliminujemy
zbedne ktétnie, niesnaski, zale, czyli potencjalne zrédta stresu,

* dbanie o zdrowie — silny i zdrowy organizm tatwiej radzi sobie z trudnosciami,

* odpowiednia postawa zyciowa — starajmy sie swoim zachowaniem nie naraza¢ innych ludzi na sytuacje stresowe,
badzmy weseli, usmiechnieci i zyczliwi dla innych,

* odpoczynek — warunkiem zdrowia fizycznego i psychicznego jest odpowiednia dawka odpoczynku po wysitku, nie
doprowadzajmy organizmu na skraj wyczerpania, jest wtedy znacznie bardziej podatny na stres i choroby.

5. Agresja, typy agresji, przyczyny agresji.

Zachowania agresywne mtodych ludzi, zwtaszcza w ostatnim czasie znacznie sie nasility. W tej chwili psycholodzy
i socjolodzy prébujg wyjasni¢ przyczyny tego zjawiska. Istnieja oczywiscie rdzne teorie, czesto sprzeczne ze soba,
wszyscy jednak zgadzaja sie, ze ze zjawiskiem tym nalezy walczy¢ i mu przeciwdziataé. Wobec tego nalezy przygotowac
mfodych ludzi do radzenia sobie w sytuacji, w ktérej sg obiektami agresji, a takze w ramach profilaktyki — promowac
styl zycia i zachowania eliminujace lub minimalizujgce zjawiska agresywne.
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Agresja — w psychologii okreslenie sktonnosci do zachowan agresywnych, ataku, trudnosci kontrolowania negatywnych
popeddw i impulséw skierowanych przeciwko innym ludziom, sytuacjom, pogladom. Zwykle powstaje jako
bezposredni lub odroczony skutek frustracji, w sytuacji uniemozliwiajacej dziatanie, a takze jako wynik dtugo-
trwatej izolacji spotecznej (np. w zakftadach karnych), intoksykacji (zatrucia organizmu toksynami), presji psy-
chicznej, zastraszenia, pozbawienia snu, a nawet btedéw dietetycznych. Czesto wspdtwystepuje w sytuacji
grupowej jako dziatanie imitacyjne (nasladowcze), bedace wyrazem dostosowania sie do wymagan i zasad
obowigzujacych, np. w grupie réwiesniczej, subkulturze (takze patologicznej). Agresja moze by¢ skierowana
na zewnatrz ($rodowisko, otoczenie, rodzina, rywal, druzyna sportowa lub nawet przypadkowy przechodzien)
lub do wewnatrz, jako tzw. autoagresja. (Zzrédto — Ztota Encyklopedia PWN).

Jak wida¢, definicja encyklopedyczna wymienia niektére z przyczyn pojawiania sie agresji, a wiec:

*  bezposredni lub odroczony skutek frustracji,

* wynik dtugotrwatej izolacji spotecznej,

* wynik zatrucia organizmu toksynami (w tym substancjami narkotycznymi lub alkoholem),

* wynik presji i napiecia psychicznego,

* wynik zastraszenia,

* nasladownictwo w grupie réwiesniczej,

*  dostosowanie do patologicznych zasad panujacych w grupie (subkulturze).

Z wymienionych powyzej przyczyn, najwieksza w tej chwili uwage zwraca sie na skutki frustracji (niepowodzenia

w szkole lub zyciu osobistym), wynik zastraszenia (bardzo czesto ofiara agresji zamienia sie w agresora — chtopiec, nad

ktérym znecaja sie rodzice, moze przenies¢ zachowania agresywne na mtodszego kolege z podworka lub szkoty) oraz

wynik zatrucia organizmu toksynami (agresja spowodowana upojeniem alkoholowym lub narkotycznym).
Coraz czesciej wymienia sie réwniez spoteczne (zazwyczaj posrednie) przyczyny agresji:

°  bezrobocie,

°  zubozenie spoteczenstwa,

* nierdwnosci majgtkowe,

*  niewydolno$¢ wychowawcza rodzicéw,

*  nieskutecznosé szkoty,

° mata skutecznos¢ stuzb prewencyjnych,

*  niewydolno$¢ systemu sgdownictwa.

Gtéwne przyczyny agresji u dzieci i mfodziezy:

*  brak umiejetnosci komunikowania sie — (mtodziez nie umie rozmawiac, brak tematéw do rozmoéw, nieumiejetnosé

komunikowania potrzeb, uczuc),

* trudnosci w radzeniu sobie w sposdb dojrzaty i racjonalny — reakcje nastepuja od razu po wystgpieniu trudnosci,
przeklenstwa, uzycia sity... ,

* nieche¢ do podporzadkowania sie dorostym (rozwojowa) — czeste formy niekontrolowanej ztosci (reakcja dorostych
moze tg zto$¢ podsycic),

* samostymulacja do agresji — agresja dostarcza bodzcéw, zabija nude, powoduje, ze ,co$ sie dzieje”,

*  potrzeba satysfakcji za krzywde — pragnienie natychmiastowej interwencji jako ukaranie za krzywde (samosady,
agresja, pobicie),

*  rozbiezno$¢ miedzy realnym obrazem siebie a marzeniami o sobie — czesto pogfebianie nastepuje przez nieustanne
uwagi w szkole, brak przezycia sukcesu.

opracowata mgr Ewa Kosinska (psycholog)

Rodzaje agresiji:

* fizyczne akty przemocy,

°  krzyk,

°  agresja stowna,

e ztosliwos¢ zachowania,

* mimika i gestykulacja.
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6. Przemoc - jeden z przejawow agresji.

Przemoc - to brutalne dziatanie, w ktérym kto$ stosuje site, by narzuci¢ komu$ swojg wole lub wymusi¢ co$ na kims;
naduzywanie sity, wykorzystanie sity fizycznej (militarnej) nad kims$ dla osiggniecia jakich$ celéw; tez uzycie
sity w celach przestepczych, gwatt, przymus, nacisk.

RODZAJE PRZEMOCY KATALOG ZACHOWAN

PRZEMOC FIZYCZNA popychanie, odpychanie, obezwtadnianie, przytrzymywanie, policzkowanie,
szczypanie, kopanie, duszenie, bicie otwartg reka i piesciami, bicie przed-
miotami, ciskanie w kogo$ przedmiotami, parzenie, polewanie substancja-
mi zracymi, uzycie broni, porzucanie w niebezpiecznej okolicy, nieudzie-
lanie koniecznej pomocy itp.

PRZEMOC PSYCHICZNA wy$miewanie pogladoéw, religii, pochodzenia, narzucanie wtasnych
pogladdw, karanie przez odmowe uczué, zainteresowania, szacunku, stata
krytyka, wmawianie choroby psychicznej, izolacja spoteczna (kontrolowanie
i ograniczanie kontaktéw z innymi osobami), domaganie sie postuszenstwa,
ograniczanie snu i pozywienia, degradacja werbalna (wyzywanie, ponizanie,
upokarzanie, zawstydzanie), stosowanie grézb itp.

PRZEMOC SEKSUALNA wymuszanie pozycia seksualnego, wymuszanie nieakceptowanych pieszczot
i praktyk seksualnych, wymuszanie seksu z osobami trzecimi, sadystyczne
formy wspétzycia seksualnego, demonstrowanie zazdrosci, krytyka
zachowan seksualnych partnera/-ki itp.

PRZEMOC EKONOMICZNA odbieranie zarobionych pieniedzy, uniemozliwianie podjecia pracy zarobkowej,
nie zaspakajanie podstawowych, materialnych potrzeb rodziny itp.

7. Zachowania asertywne - radzenie sobie z agresja.

Asertywnos$é — to sztuka bycia sobg, to mozliwo$¢ wyrazania uczué, postaw, opinii w sposéb otwarty, stanowczy
i bezposredni. Osoba asertywna jest pewna siebie, pozytywnie nastawiona do zycia i zdolna do samodziel-
nego podejmowania decyzji. Asertywnos¢ nie stanowi gwarancji sukcesu, ale daje satysfakcje z wyrazania
wtasnych uczué¢ po to, by konflikt mozna byfo rozwigza¢ bez poczucia winy czy nieszczerosci.

Cechy o0s6b nieasertywnych:

1. Niska samoocena i uleganie presji otoczenia.

2. Brak wytrwatosci — trudnosci z realizacjg waznych zyciowo celéw.

3. Nadwrazliwos¢ na stowa krytyki, poczucie urazonej dumy lub konfliktowosc.
4. Przy popetnieniu pomytki — lek pomieszany z poczuciem winy.

Metody asertywne

1. Zdarta ptyta
Efektywna metoda unikania presji otoczenia, polegajgca na konsekwentnym powtarzaniu tego samego argumentu do mo-

mentu, gdy argumenty drugiej strony wyczerpig sie.

2. Zastona dymna
Metoda skuteczna w sytuacji agresji werbalnej otoczenia. Polega na pozornym akceptowaniu kierowanej pod naszym

adresem krytyki bez kontratakowania partnera. Prowadzi do sytuacji absurdalnej, w ktérej strona atakowana zgadza sie
z kazda krytyka, a atakujacy — intensyfikuje agresje — dostrzega absurdalno$¢ swoich argumentéw.

3. Asertywne uznanie btedu

Metoda przydatna w sytuacji, gdy wina lezy po naszej stronie. Wiaze sie z gotowoscig akceptowania wtasnych btedéw
— jako faktu zupetnie naturalnego — przy réwnoczesnym braku nadmiernego poczucia winy. Przyktadem mogg byc¢
stwierdzenia typu: ,Postgpitem Zle, lecz zaraz to naprawie”, ,Przeoczytem to, lecz zaraz sie tym zajme”.
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4. Kompromis
Najbardziej popularna strategia asertywna, umozliwiajgca prowadzenie mediacji z partnerem interakcji. Mediacja ma

na celu wypracowanie obustronnych ustepstw.

5. Wypytywanie o strony ujemne
Strategia przydatna w sytuacji podejrzewania partnera o ukrywanie prawdziwych przyczyn niezadowolenia. Pytania typu:
»Dlaczego sadzisz, ze to, co robie, jest zte?”, przyczynig sie do ujawnienia prawdziwych zrédet konfliktu.

6. Wypytywanie o strony dodatnie.

Metoda ta — podobnie jak poprzednia strategia — polega na zadawaniu pytan partnerowi interakcji. Pozwala ona unikng¢
nadmiernej presji z jego strony, zmuszajac go zarazem do udowodnienia pozytywnych aspektéw czynnosci, do ktérej
wykonania namawia. Np.: ,,Co dobrego jest w narkotykach?”,,Dlaczego musimy robi¢ to teraz?”, ,Co ztego jest w tym,
Ze sie jeszcze poczeka?”.

Jezeli chcesz zachowywac¢ sie asertywnie, powinienes:

* uzywacé otwarcie stow TAK i NIE.

° nie przepraszaj, jezeli nie zawinites.

° nie usprawiedliwiaj sig, ani nie ttumacz nadmiernie, natomiast wyjasniaj innym powody swojego postepowania,
jezeli chcesz by¢ dobrze zrozumiany.

° nie napadaj na rozméwce, nie strasz go, nie poddawaj w watpliwos¢ wartosci jego charakteru lub umystu.

* uzywaj komunikatéw typu JA, a nie komunikatow typu TY.

e gdy jeste$ atakowany, bron sie. Nie pozwalaj na naruszenie swojej godnosci. Nie zgadzaj sie na to, aby kto$ Cie
traktowat w sposéb ranigcy Twoje uczucia. Pomocg moga byé takie zdania ,Nie podoba mi sie sposdb, w jaki
do mnie moéwisz”, ,Nie zycze sowie by¢ tak traktowana”, ,Nie chce, zeby$ zwracat sie do mnie w taki sposob” itp.

* staraj sie nie ktamac¢ — masz prawo by¢ sobg, nie wstydz sie siebie nawet, jezeli popetniasz btedy.

* mdw jasno i prosto, o co ci chodzi.
°  pytaj otwarcie, gdy czego$ nie rozumiesz.

°*  mow, ze nie wiesz, gdy czego$ nie wiesz.
*  przyznaj innym doktadnie takie same prawa do asertywnego zachowania, jakie przyznajesz sobie.

Piec praw Fensterheima
1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz - dop6ty, dopoki nie rani to kogo$ innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie nawet, jesli rani to kogo$ innego —
dopdty, dopoki Twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

3. Masz prawo do przedstawienia innym swoich présb — dopdty, dopdki uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmowic.

4. lIstniejg takie sytuacje miedzy ludZzmi, w ktérych prawa sg oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedysku-
towania tej sprawy z druga osobg i wyjasnienia jej.
5. Masz prawo do korzystania ze swych praw.

MATERIALY ZRODEOWE:

1. Asertywnos¢ sztuka bycia soba, Materiaty pomocnicze dla nauczycieli, psychologéw i rodzicéw, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1997.

2. Wychowanie do zycia w rodzinie, program Teresy Krél, Krystyny Masnik i Grazyny Weglarczyk.
3. Ewa Sadowska, Lekcje wychowawcze, éwiczenia dla uczniéw gimnazjum, Wydawnictwo Seventh Sea, Warszawa

1999.
4. http://www.silesia.com.pl/forum/zdrowie/psyche/ — strona poswiecona zdrowiu psychicznemu.
5. http://ppipp.jaroslaw.pl/ — Pracownia Psychoedukacji i Psychologii Praktycznej.

6. http://www.odn.pila.pl/opracowanianauczycieli/ogolne/bukowska/bukowskal.htm — strona lwony Bukowskiej z Publicz-
nej Biblioteki Pedagogicznej w Pile poswiecona komunikacji interpersonalne;.

7. http://leglol.eu.org/pub/asertyw.htm — kompendium wiedzy o asertywnosci i metodach asertywnych.
8. http://www.eksporter.pl, Agnieszka Sulikowska, Osrodek Psychologiczno-pedagogiczny RAZEM.
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TEST - Poziom stresu odpowiedni dla Ciebie

MODUL il

To, co dla jednego cztowieka stanowi zagrozenie, dla innego moze by¢ przyjemnym urozmaiceniem.

Jesli chcesz wiedzie¢, jak jest z toba, podkres| przy kazdym z pieciu punktéw jedng mozliwosc,
a lub b. Nie staraj sie dobrze wypas¢, nie ma tu odpowiedzi dobrych ani ztych.

L.p. Odpowiedzi Punkty
1. a) | Uwazam za wtasciwe odpoczywac od nauki lub pracy jak najczesciej,
nie przemeczac sie, prowadzi¢ zycie towarzyskie. 1
b) | Poswiecam wiekszo$¢ czasu nauce lub pracy, a jesli juz marnuje czas
na co$ innego, to z poczuciem winy. 2
2. a) | Bardzo uwazam, zeby sie nie spdzniac. 2
b) | Nie warto sie spieszy¢, zawsze zdaze. 1
3. a) [ Jestem dobrym stuchaczem. 1
b) | Zdarza mi sie komus$ przerwac¢ w pot zdania, zeby dokonczyc¢ je za niego. 2
4. a) | Staram sie zawsze nauczy¢ czegos$ nowego. 1
b) | Nie mam cierpliwosci do doksztatcania sie. 2
5. a) | Nienawidze wtasnych btedéw, ale nie toleruje krytyki. 2
b) | Traktuje wtasne btedy i krytyke jako pozyteczng informacje na przysztosc. 1

Odczytaj wynik swojego testu:

5-6 oznacza, ze twoje zachowania sprzyjajg niskiemu napieciu i jest to zwykty dla ciebie
poziom stresu, z ktérym dobrze sie czujesz; przy wyzszym funkcjonujesz nieco
gorzej.

7-8 ozhacza, ze najlepiej dziatasz w sytuacji Sredniego napiecia i takiego poziomu stre-
su szukasz; przy wyzszym i nizszym nie czujesz sie dobrze.

9-10 | oznacza, ze twoje zachowania sprzyjajg wysokiemu napieciu i jest to dla ciebie

poziom stresu, ktdéry lubisz; przy nizszym nudzisz sie lub zasypiasz.

Test opracowata

Justyna Sikora

pedagog szkolny
LO im. M. Kopernika

w Ostrowii Mazowieckiej
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