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CELE LEKCJI

Bedziesz wiedziec:

Czym jest postawa W jakich
asertywna, jakie sytuacjach warto
cechy maja przyja¢ postawe
postawy: asertywna, asertywng.

agresywna i ulegta.

Zdrowie psychiczne
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CELE LEKCJI

Bedziesz umiec:

4 2 3

)
(o1l

Stosowac Wyrazac wtasne Reagowac

W rozmowie zasady zdanie z szacunkiem  w sytuacjach presji
asertywnej dla rozmowcy. rowiesniczej.
komunikacji.

Zdrowie psychiczne
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POSTAWY
Bedziesz:

Gotowy(-a) bronié Szanowac prawo Dbac o swoje zdrowie
wtasnych granic innych do psychiczne i fizyczne,
w sposob spokojny odmiennego unikajgc sytuac;i

i kulturalny. zdania. ryzykownych.

Zdrowie psychiczne




POSTAWA AGRESYWNA

DEFINICJA

Sposob zachowania, w ktorym ktos broni swojego zdania lub

chce cos osiggngc kosztem innych, uzywajgc krzyku,
obrazania, grozenia lub przemocy.

PRZYKLAD

Ktos chce usigs¢ na twoim miejscu w autobusie, wiec krzyczysz:
,Siadaj gdzie indziej, to moje miejsce, wynos sie!”".

Na podstawie: Kowalczuk K., Jankowiak J., Krajewska-Kutak E. i.in., (2011), ,Teorie agresji — prawda czy mity?”,
Biatystok: Zaktad Zintegrowanej Opieki Medycznej Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku.

Zdrowie psychiczne




POSTAWA BIERNA (ULEGLA)

DEFINICJA

Sposob zachowania, w ktorym ktos nie wyraza swojego zdania

lub zgadza sie na cos, czego nie chce, bo boi sie konfliktu,
odrzucenia lub chce zadowoli¢ innych kosztem siebie.

PRZYKLAD

Kolezanka prosi cie o pozyczenie telefonu, a ty dajesz go,
chociaz nie chcesz, mowigc tylko: ,No dobra”.

Na podstawie: Kowalczuk K., Jankowiak J., Krajewska-Kutak E. i.in., (2011), ,Teorie agresji — prawda czy mity?”,
Biatystok: Zaktad Zintegrowanej Opieki Medycznej Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku.

Zdrowie psychiczne




POSTAWA ASERTYWNA

DEFINICJA

Umiejetnos$¢ wyrazania swojego zdania, uczuc i potrzeb w sposéb

spokojny, jasny i z szacunkiem do siebie oraz innych osob.
Pozwala broni¢ wtasnych granic bez krzywdzenia innych.

PRZYKLAD

Kto$ namawia cie, zebys Sciggat na tescie. Mowisz:
»Nie zrobie tego, bo chce napisac¢ test samodzielnie”.

Na podstawie: Kowalczuk K., Jankowiak J., Krajewska-Kutak E. i.in., (2011), ,Teorie agresji — prawda czy mity?”,
Biatystok: Zaktad Zintegrowanej Opieki Medycznej Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku.

Zdrowie psychiczne
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CZYM ROZNIA SIE TE TRZY POSTAWY?

4 2

SI B
POSTAWA AGRESYWNA POSTAWA ULEGLA

Bronie swoich granic, ale krzywdze innych. Nie bronie swoich granic.

POSTAWA ASERTYWNA

Bronie swoich granic z szacunkiem do siebie i innych.
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Zdrowie psychiczne
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