
LEKCJA 4

Temat: „Nie stresuj się”, czyli stres, agresja, 
przemoc jako zagrożenia naszego zdrowia
i życia.

Formy realizacji:

• ście¿ka miêdzyprzedmiotowa – lekcja z wychowawc¹.

Cele szczegółowe:

• uœwiadomienie uczniom, ¿e stres jest Ÿród³em wielu zagro¿eñ,

• prezentacja przyk³adowych sytuacji, w których stres odgrywa rolê negatywn¹,

• prezentacja sposobów radzenia sobie ze stresem,

• kszta³towanie umiejêtnoœci rozpoznawania sytuacji stresowych i sposobów postêpowania w takich sytuacjach,

• promocja zachowañ asertywnych.

Cele operacyjne:
Uczeñ:

• wie, czym jest stres,

• wie, jakie s¹ przyczyny stresu,

• potrafi okreœliæ w³aœciwy dla siebie poziom stresu,

• uœwiadamia sobie potrzebê kontrolowania stresu,

• wie, czym jest agresja,

• potrafi wyraziæ siebie bez agresji,

• zna rodzaje agresji,

• podaje przyk³ady zachowañ agresywnych,

• potrafi panowaæ nad negatywnymi emocjami,

• zna pojêcie przemocy,

• potrafi podaæ przyk³ady przemocy,

• utrwala znaczenie pojêcia "asertywnoœæ", 

• zna istotê metod asertywnych,

• umie zastosowaæ metody w praktycznym dzia³aniu.

Metody nauczania: 

• zadaniowa, 

• praktyczna,

• problemowa, 

• podaj¹ca (pogadanka), 

• metoda asymilacji wiedzy, 

• symulacja. 

Pomoce dydaktyczne:

• foliogramy nr 16-21,

• test badaj¹cy poziom stresu.
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Formy aktywizacji uczniów: 

• burza mózgów,

• praca w grupach, 

• symulacja, 

• dyskusja, 

• inscenizacja. 

Spis foliogramów

Nr Tytu³
16. Stres i jego stadia.
17. Sposoby radzenia sobie ze stresem.
18. Agresja i jej rodzaje.
19. Przemoc i jej rodzaje.
20. Asertywnoœæ i metody asertywne.
21. Piêæ praw Fensterheima.

PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne 2 min.

2. Wstêp – przypomnienie pojêcia stresu, objawy stresu.
Prezentacja foliogramu 16 (b¹dŸ planszy) z odpowiednim komentarzem. 7 min.

3. Æwiczenie indywidualne – TEST – Okreœl poziom swojego stresu.
Uczniowie indywidualnie okreœlaj¹ wed³ug testu poziom swojego stresu 
(karta pracy ucznia). 3 min.

4. Burza mózgów – jak radziæ sobie ze stresem.
Prezentacja foliogramu nr 17 (b¹dŸ planszy): Sposoby radzenia sobie ze stresem.
Za pomoc¹ burzy mózgów uczniowie wraz z nauczycielem uzupe³niaj¹ listê sposobów.
Nauczyciel notuje na tablicy wszystkie propozycje uczniów (ok. 5 min), nastêpnie 
dyskutuj¹c z uczniami odrzuca lub akceptuje kolejne propozycje (ok. 5 min). 10 min.

5. Mini wyk³ad nauczyciela na temat agresji, przemocy i asertywnoœci.
Prezentacja foliogramów nr 18 - 20 (b¹dŸ plansz) z odpowiednim komentarzem. 10 min.

6. Zachowania agresywne i asertywne – inscenizacja (przygotowanie – praca w grupach)
Æwiczenie – Umówi³eœ/aœ siê z koleg¹/kole¿ank¹ do kina. On/ona siê spóŸnia i nawet 
nie przeprasza. Co robisz?
grupa I – przedstawia scenkê z udzia³em agresywnego zachowania.
grupa II – prezentuje rozwi¹zania bez agresji, z zastosowaniem technik asertywnych.
Krótkie omówienie scenek, komentarz dotycz¹cy zachowañ agresywnych i asertywnych. 
Scenki nale¿y przygotowaæ z uczniami wczeœniej! 10 min.

7. Podsumowanie zajêæ.
Prezentacja foliogramu nr 21 (b¹dŸ planszy). 3 min.
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MATERIAŁ POMOCNICZY DLA NAUCZYCIELA
1. Czym jest stres, stadia stresu.

Zjawisko stresu jest nieod³¹cznie zwi¹zane z dzia³aniami cz³owieka, towarzyszy nam od pocz¹tków istnienia ludzkoœ-
ci. Stres jest reakcj¹ mobilizacyjn¹ organizmu cz³owieka, umo¿liwia zaadoptowanie siê do wymagañ stawianych przez
œrodowisko. BodŸce zewnêtrzne powoduj¹ powstawanie hormonów (ostatnio nazywanych hormonami stresu) – korty-
zonu i adrenaliny, które m.in. zwiêkszaj¹ ciœnienie krwi, têtno i poziom cukru, wyostrzaj¹ s³uch i wzrok, powoduj¹ napiê-
cie miêœni – przygotowuj¹ niejako cz³owieka do dzia³ania. Jest to zjawisko pozytywne, ale krótkotrwa³e – w normalnych
warunkach cz³owiek dostaje porcjê „energii” potrzebn¹ do wykonania jakiejœ czynnoœci, ale potem musi odpocz¹æ,
uzupe³niæ zu¿yte podczas wysi³ku zasoby. We wspó³czesnym œwiecie bardzo czêsto jest to niemo¿liwe i organizm ludzki
jest zmuszony do dzia³añ w warunkach ci¹g³ego stresu, co prêdzej czy póŸniej doprowadziæ musi do wyczerpania orga-
nizmu, a nastêpnie do jego wyniszczenia.

Stres ma 3 stadia: alarmowe, adaptacji i wyczerpania. W stadium alarmowym cz³owiek odczuwa dzia³anie streso-
ra (bodŸca fizycznego lub psychicznego) i prze¿ywa poczucie bezsilnoœci i zagro¿enia. Pod wp³ywem autonomicznego
uk³adu nerwowego (m.in. przez wydzielanie hormonów) dochodzi w organizmie do wielu zmian pozwalaj¹cych na
opanowanie zagro¿enia, organizm wykazuje tendencje do stabilizacji (adaptacja). W przypadkach, gdy stresor jest bar-
dzo silny lub jego dzia³anie przed³u¿a siê, dochodzi do wyczerpania mo¿liwoœci przystosowawczych, wówczas mo¿e
dojœæ do rozwijania siê ró¿nych chorób wywo³anych nieprzystosowaniem, np.: chorób uk³adu kr¹¿enia, choroby reuma-
tycznej, zaburzeñ trawienia, metabolizmu (przemiany materii), reakcji alergicznych, wyczerpania.

2. Objawy stresu.

Krótkotrwa³e objawy fizyczne pojawiaj¹ siê zazwyczaj w sytuacji fizycznego zagro¿enia i s¹ skutkiem zwiêkszonego
wydzielania adrenaliny, co powoduje efekt naczyniowo-skórczowy i zmniejszony przep³yw krwi w zwê¿onych naczyniach,
czego objawami s¹, m.in.:
• przyspieszone bicie serca, 
• wzrost aktywnoœci gruczo³ów potowych, 
• zimna skóra, 
• zimne koñczyny – d³onie i stopy, 
• md³oœci, 
• przyspieszony oddech, 
• napiêcie miêœni, 
• suchoœæ ust, 
• potrzeba oddania moczu, 
• biegunka.
• krótkotrwa³e obni¿enie efektywnoœci pracy
• trudnoœci w podjêciu decyzji, 
• utrata satysfakcji z pracy, 
• postrzeganie sytuacji jako zagro¿enia a nie wyzwania, 
• zmiana funkcjonowania umys³u: 

– generowanie negatywnych myœli, 
– utrata/za³amanie pewnoœci siebie, 
– zawê¿enie uwagi, 
– upoœledzenie zdolnoœci koncentracji 
– obni¿enie zdolnoœci radzenia sobie z trudnoœciami,

• utrata cennej energii poprzez doœwiadczanie roztargnienia, lêku, frustracji.

D³ugotrwa³e objawy fizyczne

Pojawiaj¹ siê wskutek d³ugotrwa³ej ekspozycji na podwy¿szony poziom adrenaliny. Jednym ze skutków dzia³ania
adrenaliny jest usprawnienie zaopatrywania miêœni w substancje energetyczne. Odbywa siê to kosztem niedoboru tych
substratów w innych organach, w konsekwencji dochodzi do zaburzeñ wewn¹trz organizmu. Mo¿e siê to przejawiaæ
na wiele sposobów, m.in.:
• zmian¹ apetytu, 
• uczuciem zimna, 
• dolegliwoœciami: 
• astma, 
• bóle pleców, 
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• problemami trawiennymi, 
• bólem g³owy, 
• wysypką skórną,
• zaburzeniami w aktywnoœci seksualnej, 
• bólami, 
• uczuciem zmêczenia.

Symptomy emocjonalne
Je¿eli przez d³ugi okres doœwiadczasz stresu, mo¿e to prowadziæ do trudnoœci w procesach myœlenia i rozwi¹zywania
problemów. Konsekwencj¹ mog¹ byæ nastêpuj¹ce stany emocjonalne:
• lêk, niepokój, 
• chaos myœlowy, niemo¿noœæ koncentracji uwagi, 
• z³e samopoczucie, 
• poczucie utraty kontroli i przygnêbienie, 
• zmiany nastroju: 
• depresja, 
• frustracja, 
• wrogoœæ, 
• bezradnoœæ, 
• rozdra¿nienie, poirytowanie, 
• niepokój, nerwowoœæ,
• ospa³oœæ, 
• trudnoœci ze spaniem, 
• siêganie po alkohol i papierosy, 
• zmiana nawyków ¿ywieniowych, 
• obni¿enie popêdu seksualnego, 
• siêganie po leki.

Symptomy na poziomie zachowania
Czêsto d³ugotrwa³e oddzia³ywanie stresu przejawia siê:
• g³oœnym i szybkim sposobem mówienia, 
• ziewaniem, 
• ma³ostkowoœci¹, tikami nerwowymi, obgryzaniem paznokci, uderzaniem palcami o blat sto³u, nerwowym przemie-

rzaniem pokoju, etc. 
• z³ymi nastrojami: 

– irytacj¹, 
– obronnoœci¹, 
– krytycyzmem, 
– agresj¹, 
– irracjonalnoœci¹, 
– przesad¹ w sposobie reagowania,

• spadkiem efektywnoœci: 
– negatywnym nastawieniem, 
– utart¹ obiektywizmu, 
– niezdolnoœci¹ do koncentracji i podejmowania decyzji, 
– k³opotami z pamiêci¹, 
– pope³nianiem licznych b³êdów, 
– zwiêkszon¹ podatnoœci¹ na wypadki,

• wzrostem absencji, 
• brakiem troski o w³asny wygl¹d.

3. Sposoby radzenia sobie ze stresem

Stres sta³ siê na tyle powszechny, ¿e radzenie sobie z nim jest wa¿nym czynnikiem jakoœci ¿ycia. Sposobów radzenia
sobie ze stresem jest zapewne tyle, ilu jest zestresowanych. Ciekawe badania przeprowadzi³a w 2000 r. Pomorska Kasa
Chorych – badaj¹c w³aœnie sposoby radzenia sobie z sytuacj¹ stresow¹. Wyniki badań przedstawia tabela na 
sąsiedniej stronie.
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W jaki sposób najczêœciej roz³adowuje Pan(i) stres?

siêgam po u¿ywki (papieros, alkohol) 16%

odreagowujê na innych (k³ótnia, podnoszenie g³osu) 12%

nie potrafiê roz³adowaæ stresu, nic nie robiê 12%

idê na spacer 11%

s³ucham muzyki 9%

lektura (gazet, ksi¹¿ek), rozwi¹zywanie krzy¿ówek 4%

œpiê, k³adê siê na chwilê 4%

uprawiam sport, gimnastykujê siê, je¿d¿ê rowerem 4%

odpoczywam na ³onie natury (ryby, las, dzia³ka) 3,5%

rozmawiam z blisk¹ osob¹, spotykam siê z przyjació³mi, sympati¹ 3%

ogl¹dam telewizjê (bawiê siê komputerem) 3%

pracujê (sprz¹tam) 3%

biorê leki (pijê zio³a) uspokajaj¹ce 3%

jem (s³odycze) 3%

p³aczê 2%

nie stresujê siê, unikam stresu 1%

pozosta³e poni¿ej 1% (zakupy, dyskoteka, haftowanie, modlitwa, œpiewanie, 
gra na instrumencie, jazda samochodem) 6%

Jednym z g³ównych celów tej lekcji jest promocja pozytywnych sposobów radzenia sobie ze stresem.  Wiele
 z zaproponowanych sposobów radzenia sobie ze stresem przez osoby badane, to generowanie kolejnych problemów.

4. Zapobieganie stresom (profilaktyka) 

Aby unikaæ zjawiska stresu lub minimalizowaæ je wystarczy stosowaæ:

• planowanie dzia³añ – w³aœciwie zaplanowany dzieñ spowoduje, ¿e nie wyst¹pi¹ jedne z g³ównych czynników
powoduj¹cych stres – niespodziewane spotkania, zapomniane rachunki, niespodziewany sprawdzian,

• swój w³asny sposób relaksu – wa¿ne jest, aby ka¿dy z nas mia³ opracowany w³asny sposób oderwania siê od codzien-
nych problemów (rozmowa z przyjacielem, ksi¹¿ka, ulubiona piosenka, film), coœ, co pozwoli nam zapomnieæ
o otaczaj¹cej nas rzeczywistoœci, nabraæ si³, odetchn¹æ,

• dbanie o dobre relacje z innymi – je¿eli jesteœmy w dobrych stosunkach z otaczaj¹cymi nas ludŸmi, eliminujemy
zbêdne k³ótnie, niesnaski, ¿ale, czyli potencjalne Ÿród³a stresu,

• dbanie o zdrowie – silny i zdrowy organizm ³atwiej radzi sobie z trudnoœciami,

• odpowiednia postawa ¿yciowa – starajmy siê swoim zachowaniem nie nara¿aæ innych ludzi na sytuacje stresowe,
b¹dŸmy weseli, uœmiechniêci i ¿yczliwi dla innych,

• odpoczynek – warunkiem zdrowia fizycznego i psychicznego jest odpowiednia dawka odpoczynku po wysi³ku, nie
doprowadzajmy organizmu na skraj wyczerpania, jest wtedy znacznie bardziej podatny na stres i choroby.

5. Agresja, typy agresji, przyczyny agresji.

Zachowania agresywne m³odych ludzi, zw³aszcza w ostatnim czasie znacznie siê nasili³y. W tej chwili psycholodzy
i socjolodzy próbuj¹ wyjaœniæ przyczyny tego zjawiska. Istniej¹ oczywiœcie ró¿ne teorie, czêsto sprzeczne ze sob¹,
wszyscy jednak zgadzaj¹ siê, ¿e ze zjawiskiem tym nale¿y walczyæ i mu przeciwdzia³aæ. Wobec tego nale¿y przygotowaæ
m³odych ludzi do radzenia sobie w sytuacji, w której s¹ obiektami agresji, a tak¿e w ramach profilaktyki – promowaæ
styl ¿ycia i zachowania eliminuj¹ce lub minimalizuj¹ce zjawiska agresywne.
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Agresja – w psychologii okreœlenie sk³onnoœci do zachowañ agresywnych, ataku, trudnoœci kontrolowania negatywnych
popêdów i impulsów skierowanych przeciwko innym ludziom, sytuacjom, pogl¹dom. Zwykle powstaje jako
bezpoœredni lub odroczony skutek frustracji, w sytuacji uniemo¿liwiaj¹cej dzia³anie, a tak¿e jako wynik d³ugo-
trwa³ej izolacji spo³ecznej (np. w zak³adach karnych), intoksykacji (zatrucia organizmu toksynami), presji psy-
chicznej, zastraszenia, pozbawienia snu, a nawet b³êdów dietetycznych. Czêsto wspó³wystêpuje w sytuacji
grupowej jako dzia³anie imitacyjne (naœladowcze), bêd¹ce wyrazem dostosowania siê do wymagañ i zasad
obowi¹zuj¹cych, np. w grupie rówieœniczej, subkulturze (tak¿e patologicznej). Agresja mo¿e byæ skierowana
na zewn¹trz (œrodowisko, otoczenie, rodzina, rywal, dru¿yna sportowa lub nawet przypadkowy przechodzieñ)
lub do wewn¹trz, jako tzw. autoagresja. (Ÿród³o – Z³ota Encyklopedia PWN).

Jak widaæ, definicja encyklopedyczna wymienia niektóre z przyczyn pojawiania siê agresji, a wiêc:
• bezpoœredni lub odroczony skutek frustracji,
• wynik d³ugotrwa³ej izolacji spo³ecznej,
• wynik zatrucia organizmu toksynami (w tym substancjami narkotycznymi lub alkoholem),
• wynik presji i napiêcia psychicznego,
• wynik zastraszenia,
• naœladownictwo w grupie rówieœniczej, 
• dostosowanie do patologicznych zasad panuj¹cych w grupie (subkulturze). 

Z wymienionych powy¿ej przyczyn, najwiêksz¹ w tej chwili uwagê zwraca siê na skutki frustracji (niepowodzenia
w szkole lub ¿yciu osobistym), wynik zastraszenia (bardzo czêsto ofiara agresji zamienia siê w agresora – ch³opiec, nad
którym znêcaj¹ siê rodzice, mo¿e przenieœæ zachowania agresywne na m³odszego kolegê z podwórka lub szko³y) oraz
wynik zatrucia organizmu toksynami (agresja spowodowana upojeniem alkoholowym lub narkotycznym).

Coraz czêœciej wymienia siê równie¿ spo³eczne (zazwyczaj poœrednie) przyczyny agresji:
• bezrobocie,
• zubo¿enie spo³eczeñstwa,
• nierównoœci maj¹tkowe,
• niewydolnoœæ wychowawcza rodziców,
• nieskutecznoœæ szko³y,
• ma³a skutecznoœæ s³u¿b prewencyjnych,
• niewydolnoœæ systemu s¹downictwa.

G³ówne przyczyny agresji u dzieci i m³odzie¿y:
• brak umiejêtnoœci komunikowania siê – (m³odzie¿ nie umie rozmawiaæ, brak tematów do rozmów, nieumiejêtnoœæ

komunikowania potrzeb, uczuæ), 
• trudnoœci w radzeniu sobie w sposób dojrza³y i racjonalny – reakcje nastêpuj¹ od razu po wyst¹pieniu trudnoœci,

przekleñstwa, u¿ycia si³y... , 
• niechêæ do podporz¹dkowania siê doros³ym (rozwojowa) – czêste formy niekontrolowanej z³oœci (reakcja doros³ych

mo¿e t¹ z³oœæ podsyciæ), 
• samostymulacja do agresji – agresja dostarcza bodŸców, zabija nudê, powoduje, ¿e „coœ siê dzieje”, 
• potrzeba satysfakcji za krzywdê – pragnienie natychmiastowej interwencji jako ukaranie za krzywdê (samos¹dy,

agresja, pobicie), 
•     rozbie¿noœæ miêdzy realnym obrazem siebie a marzeniami o sobie – czêsto pog³êbianie nastêpuje przez nieustanne

uwagi w szkole, brak prze¿ycia sukcesu. 
opracowa³a mgr Ewa Kosiñska (psycholog)

Rodzaje agresji:
• fizyczne akty przemocy,
• krzyk,
• agresja s³owna,
• z³oœliwoœæ zachowania,
• mimika i gestykulacja.
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6. Przemoc – jeden z przejawów agresji.

Przemoc – to brutalne dzia³anie, w którym ktoœ stosuje si³ê, by narzuciæ komuœ swoj¹ wolê lub wymusiæ coœ na kimœ;
nadu¿ywanie si³y, wykorzystanie si³y fizycznej (militarnej) nad kimœ dla osi¹gniêcia jakichœ celów; te¿ u¿ycie
si³y w celach przestêpczych, gwa³t, przymus, nacisk.

RODZAJE PRZEMOCY KATALOG ZACHOWAÑ

PRZEMOC FIZYCZNA popychanie, odpychanie, obezw³adnianie, przytrzymywanie, policzkowanie,
szczypanie, kopanie, duszenie, bicie otwart¹ rêk¹ i piêœciami, bicie przed-
miotami, ciskanie w kogoœ przedmiotami, parzenie, polewanie substancja-
mi ¿r¹cymi, u¿ycie broni, porzucanie w niebezpiecznej okolicy, nieudzie-
lanie koniecznej pomocy itp. 

PRZEMOC PSYCHICZNA wyœmiewanie pogl¹dów, religii, pochodzenia, narzucanie w³asnych
pogl¹dów, karanie przez odmowê uczuæ, zainteresowania, szacunku, sta³a
krytyka, wmawianie choroby psychicznej, izolacja spo³eczna (kontrolowanie
i ograniczanie kontaktów z innymi osobami), domaganie siê pos³uszeñstwa,
ograniczanie snu i po¿ywienia, degradacja werbalna (wyzywanie, poni¿anie,
upokarzanie, zawstydzanie), stosowanie gróŸb itp. 

PRZEMOC SEKSUALNA wymuszanie po¿ycia seksualnego, wymuszanie nieakceptowanych pieszczot
i praktyk seksualnych, wymuszanie seksu z osobami trzecimi, sadystyczne
formy wspó³¿ycia seksualnego, demonstrowanie zazdroœci, krytyka
zachowañ seksualnych partnera/-ki itp. 

PRZEMOC EKONOMICZNA odbieranie zarobionych pieniêdzy, uniemo¿liwianie podjêcia pracy zarobkowej,
nie zaspakajanie podstawowych, materialnych potrzeb rodziny itp. 

7. Zachowania asertywne – radzenie sobie z agresją.

Asertywnoœæ – to sztuka bycia sob¹, to mo¿liwoœæ wyra¿ania uczuæ, postaw, opinii w sposób otwarty, stanowczy
i bezpoœredni. Osoba asertywna jest pewna siebie, pozytywnie nastawiona do ¿ycia i zdolna do samodziel-
nego podejmowania decyzji. Asertywnoœæ nie stanowi gwarancji sukcesu, ale daje satysfakcjê z wyra¿ania
w³asnych uczuæ po to, by konflikt mo¿na by³o rozwi¹zaæ bez poczucia winy czy nieszczeroœci.

Cechy osób nieasertywnych:
1. Niska samoocena i uleganie presji otoczenia. 
2. Brak wytrwa³oœci – trudnoœci z realizacj¹ wa¿nych ¿yciowo celów. 
3. Nadwra¿liwoœæ na s³owa krytyki, poczucie ura¿onej dumy lub konfliktowoœæ. 
4. Przy pope³nieniu pomy³ki – lêk pomieszany z poczuciem winy.

Metody asertywne

1. Zdarta p³yta
Efektywna metoda unikania presji otoczenia, polegaj¹ca na konsekwentnym powtarzaniu tego samego argumentu do mo-
mentu, gdy argumenty drugiej strony wyczerpi¹ siê.

2. Zas³ona 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 której strona atakowana zgadza siê
z ka¿d¹ krytyk¹, a atakuj¹cy – intensyfikuje agresjê – dostrzega absurdalnoœæ swoich argumentów.

3. Asertywne uznanie b³êdu
Metoda przydatna w sytuacji, gdy wina le¿y po naszej stronie. Wi¹¿e siê z gotowoœci¹ akceptowania w³asnych b³êdów
– jako faktu zupe³nie naturalnego – przy równoczesnym braku nadmiernego poczucia winy. Przyk³adem mog¹ byæ
stwierdzenia typu: „Post¹pi³em Ÿle, lecz zaraz to naprawiê”, „Przeoczy³em to, lecz zaraz siê tym zajmê”.
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4. Kompromis
Najbardziej popularna strategia asertywna, umo¿liwiaj¹ca prowadzenie mediacji z partnerem interakcji. Mediacja ma
na celu wypracowanie obustronnych ustêpstw.

5. Wypytywanie o strony ujemne 
Strategia przydatna w sytuacji podejrzewania partnera o ukrywanie prawdziwych przyczyn niezadowolenia. Pytania typu:
„Dlaczego s¹dzisz, ¿e to, co robiê, jest z³e?”, przyczyni¹ siê do ujawnienia prawdziwych Ÿróde³ konfliktu. 

6. Wypytywanie o strony dodatnie.
Metoda ta – podobnie jak poprzednia strategia – polega na zadawaniu pytañ partnerowi interakcji. Pozwala ona unikn¹æ
nadmiernej presji z jego strony, zmuszaj¹c go zarazem do udowodnienia pozytywnych aspektów czynnoœci, do której
wykonania namawia. Np.: „Co dobrego jest w narkotykach?”,„Dlaczego musimy robiæ to teraz?”, „Co z³ego jest w tym,
¿e siê jeszcze poczeka?”.

Je¿eli chcesz zachowywaæ siê asertywnie, powinieneœ:
•     u¿ywaæ otwarcie s³ów TAK i NIE.
•     nie przepraszaj, je¿eli nie zawini³eœ.
•     nie usprawiedliwiaj siê, ani nie t³umacz nadmiernie, natomiast wyjaœniaj innym powody swojego postêpowania,

je¿eli chcesz byæ dobrze zrozumiany.
•     nie napadaj na rozmówcê, nie strasz go, nie poddawaj w w¹tpliwoœæ wartoœci jego charakteru lub umys³u.
•     u¿ywaj komunikatów typu JA, a nie komunikatów typu TY.
•     gdy jesteœ atakowany, broñ siê. Nie pozwalaj na naruszenie swojej godnoœci. Nie zgadzaj siê na to, aby ktoœ Ciê

traktowa³ w sposób rani¹cy Twoje uczucia. Pomoc¹ mog¹ byæ takie zdania „Nie podoba mi siê sposób, w jaki
do mnie mówisz”, „Nie ¿yczê sowie byæ tak traktowana”, „Nie chcê, ¿ebyœ zwraca³ siê do mnie w taki sposób” itp.

•     staraj siê nie k³amaæ – masz prawo byæ sob¹, nie wstydŸ siê siebie nawet, je¿eli pope³niasz b³êdy.
•     mów jasno i prosto, o co ci chodzi.
•     pytaj otwarcie, gdy czegoœ nie rozumiesz.
•     mów, ¿e nie wiesz, gdy czegoœ nie wiesz.
•     przyznaj innym dok³adnie takie same prawa do asertywnego zachowania, jakie przyznajesz sobie.

Pięć praw Fensterheima

1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz - dopóty, dopóki nie rani to kogoœ innego.
2. Masz prawo do zachowania swojej godnoœci poprzez asertywne zachowanie nawet, jeœli rani to kogoœ innego –

dopóty, dopóki Twoje intencje nie s¹ agresywne, lecz asertywne.
3. Masz prawo do przedstawienia innym swoich próœb – dopóty, dopóki uznajesz, ¿e druga osoba ma prawo odmówiæ.
4. Istniej¹ takie sytuacje miêdzy ludŸmi, w których prawa s¹ oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedysku-

towania tej sprawy z drug¹ osob¹ i wyjaœnienia jej.
5. Masz prawo do korzystania ze swych praw.

MATERIAŁY ŹRÓDŁOWE:

1. Asertywnoœæ sztuka bycia sob¹, Materia³y pomocnicze dla nauczycieli, psychologów i rodziców, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1997. 

2. Wychowanie do ¿ycia w rodzinie, program Teresy Król, Krystyny Maœnik i Gra¿yny Wêglarczyk.
3. Ewa Sadowska, Lekcje wychowawcze, æwiczenia dla uczniów gimnazjum, Wydawnictwo Seventh Sea, Warszawa

1999.
4. http://www.silesia.com.pl/forum/zdrowie/psyche/ – strona poœwiêcona zdrowiu psychicznemu.
5. http://ppipp.jaroslaw.pl/ – Pracownia Psychoedukacji i Psychologii Praktycznej.
6. http://www.odn.pila.pl/opracowanianauczycieli/ogolne/bukowska/bukowska1.htm – strona Iwony Bukowskiej z Publicz-

nej Biblioteki Pedagogicznej w Pile poœwiêcona komunikacji interpersonalnej.
7. http://leglo1.eu.org/pub/asertyw.htm – kompendium wiedzy o asertywnoœci i metodach asertywnych.
8. http://www.eksporter.pl, Agnieszka Sulikowska, Oœrodek Psychologiczno-pedagogiczny RAZEM.
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KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 4

TEST – Poziom stresu odpowiedni dla Ciebie 

To, co dla jednego cz³owieka stanowi zagro¿enie, dla innego mo¿e byæ przyjemnym urozmaiceniem. 

Jeœli chcesz wiedzieæ, jak jest z tob¹, podkreœl przy ka¿dym z piêciu punktów jedn¹ mo¿liwoœæ,
a lub b. Nie staraj siê dobrze wypaœæ, nie ma tu odpowiedzi dobrych ani z³ych.

L.p. Odpowiedzi Punkty

1. a) Uwa¿am za w³aœciwe odpoczywaæ od nauki lub pracy jak najczêœciej, 
nie przemêczaæ siê, prowadziæ ¿ycie towarzyskie. 1

b) Poœwiêcam wiêkszoœæ czasu nauce lub pracy, a jeœli ju¿ marnujê czas 
na coœ innego, to z poczuciem winy. 2

2. a) Bardzo uwa¿am, ¿eby siê nie spóŸniaæ. 2
b) Nie warto siê spieszyæ, zawsze zd¹¿ê. 1

3. a) Jestem dobrym s³uchaczem. 1
b) Zdarza mi siê komuœ przerwaæ w pó³ zdania, ¿eby dokoñczyæ je za niego. 2

4. a) Staram siê zawsze nauczyæ czegoœ nowego. 1
b) Nie mam cierpliwoœci do dokszta³cania siê. 2

5. a) Nienawidzê w³asnych b³êdów, ale nie tolerujê krytyki. 2
b) Traktujê w³asne b³êdy i krytykê jako po¿yteczn¹ informacjê na przysz³oœæ. 1

Odczytaj wynik swojego testu:

5 - 6 oznacza, ¿e twoje zachowania sprzyjaj¹ niskiemu napiêciu i jest to zwyk³y dla ciebie
poziom stresu, z którym dobrze siê czujesz; przy wy¿szym funkcjonujesz nieco
gorzej.

7 - 8 oznacza, ¿e najlepiej dzia³asz w sytuacji œredniego napiêcia i takiego poziomu stre-
su szukasz; przy wy¿szym i ni¿szym nie czujesz siê dobrze.

9 - 10  oznacza, ¿e twoje zachowania sprzyjaj¹ wysokiemu napiêciu i jest to dla ciebie
poziom stresu, który lubisz; przy ni¿szym nudzisz siê lub zasypiasz. 

Test opracowa³a
Justyna Sikora
pedagog szkolny
LO im. M. Kopernika
w Ostrowii Mazowieckiej
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