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ASERTYWNOSC

Asertywnos¢ — umiejetnosc polegajgca na
jasnym i zdecydowanym maowieniu o swoich

potrzebach, uczuciach i opiniach oraz wymaganiu
od innych ludzi uszanowania wtasnych praw bez
naruszania ich praw.

Asertywnosc, hasto w Wielkim Stowniku Jezyka Polskiego PAN
[online, dostep dn. 17.12.2025].
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https://wsjp.pl/haslo/podglad/57991/asertywnosc
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ASERTYWNA POSTAWA

STANOWCZE .

Asertywna odmowa

Za: Sochocka K., (2013), ,Jak nauczy¢ nastolatka radzenia sobie z presjg_rowiesniczg dotyczacg_alkoholu’,
Warszawa: Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom [online, dostep dn. 17.12.2025].
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ZDJECIE

Sytuacja:

Osoba, z ktorg piszesz na komunikatorze, prosi cie

O przestanie prywatnego zdjecia ,dla zabawy" i zapewnia, ze
nikomu go nie pokaze.

Odmowa: ,Nie wysle ci swojego zdjecia, bo
nie chce, zeby ktos je potem wykorzystat.
Ale moge wystac ci fajny mem”.
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PAPIEROSY

Sytuacja:
Kolega podaje ci papierosa i mowi: ,Sprobuj, przeciez
wszyscy palg, to nic takiego”.

Odmowa: ,Nie zapale, bo nie chce pozniegj
Smierdzie¢ dymem. Ale mozemy razem isSc
na boisko”.
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ALKOHOL

Sytuacja:
Na spotkaniu kto$ nalewa ci do kubka i moéwi: ,No wez,
przeciez tylko troche”.

Odmowa: ,Nie napije sie, bo nie potrzebuje
tego, zeby sie dobrze bawic. Ale moge
wzigcC cole i dotgcze do was”.
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ENERGETYK

Sytuacja:
Znajomy w sklepie mowi: ,Kupmy energetyki, bedziemy mieli
wiecej sity na trening”.

Odmowa: ,Nie wypije tego, bo zle sie czuje
po energetykach. Ale chetnie napije sie
soku albo wody”.
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GRANIE CALA NOC

Sytuacja:
Kolega pisze ci wieczorem: ,Zaloguj sie, gramy do rana,
bedzie epicko!”.

Odmowa: ,Nie bede gra¢ do nocy, bo rano
bede nieprzytomny na lekcjach. Ale jutro po
szkole mozemy zrobi¢ dtuzszg sesje”.
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NIEBEZPIECZNY CHALLENGE
W INTERNECIE

Sytuacja:
Ktos mowi: ,Nagrajmy ten nowy challenge, wstawimy na
social media, bedziemy mieli mnéstwo lajkow!”.

Odmowa: ,Nie zrobie tego, bo to jest
ryzykowne. Ale mozemy nagrac co$
smiesznego, co nie zrobi nikomu krzywdy”.
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