Moi drodzy dzisiaj troche ,,0 presji rOwiesniczej”.

Czym jest presja grupy?
Presja grupy to:

e przymus, nacisk wywierany na réwiesnikow w konkretnym celu,

e oczekiwanie, ze zachowasz sie w okreslony sposdb.

e Presja jest niewidoczng sita, ktérej ulegamy w obawie przed wysmianiem lub
odrzuceniem.

Co to jest asertywnosc ?
Asertywnosc to:

e umiejetno$é otwartego i jednoznacznego wyrazania swych potrzeb, uczuc i opinii,
e posiadanie wiasnego zdania i wyrazania go w taki sposdb, aby nie rani¢ innych,
e obrona wtasnych praw bez okazywania agres;ji,

e szuka mowienia NIE.

Co to jest stres?
Stres to:

e reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia, ktére zaktdcajg jego rownowage,
obcigzajg lub przekraczajg nasze zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie z dang
sytuacja.

Skuteczne sposoby radzenia sobie ze stresem:

e Zaplanuj wysitek fizyczny.

e Spij 8 godzin dziennie.

e Jedz zdrowo.

e Poswiecaj czas na zainteresowania i rozrywki.

e Nie przejmuj sie sprawami, na ktore nie masz wptywu.
e Porozmawiaj z przyjacielem.



Zastanow sie
Jak poradzisz sobie w sytuacji, gdy:

1. Kolega namawia cie do zapalenia papierosa. ..........c.cccccoceeiieininininincnecne e

3. Koledzy z klasy wysmiewaja matego, nieSmiatego chtopca i zachecajq cie do tego
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Mam nadzieje, ze asertywnie podeszliscie do odpowiedzi.

W wolnej chwili mozecie obejrzec sobie film ,, Mitos¢ czy przyjazn”
https://www.youtube.com/watch?v=jVO2kYxrW-8

Mitego weekendu!


https://www.youtube.com/watch?v=jVO2kYxrW-8

