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Zajecia profilaktyczne

Trudne uczucia- jak sobie z nimi radzi¢? - €z.2

Witajcie!

W listopadzie zajmowaliSmy si¢ uczuciami, ktoére dos¢ czesto przezywamy i z ktérymi trudno
nam sobie poradzi¢. Mowilismy gtownie o smutku i zto$ci. Te uczucia towarzysza nie tylko
Wam, ale tez przezywaja je dorosli, Zarbwno wy jak i niektdrzy dorosli nie umiejg sobie
z nimi radzi¢, dlatego ludzie wytadowuja si¢ na innych, kiedy co$ nie wychodzi, stresuja sie
réznymi sytuacjami i czasem zachowujg si¢ agresywnie.

Mam nadzieje, ze te zajecia pozwolg ci poradzi¢ sobie w réznych trudnych sytuacjach.

AGRESJA- jak sobie z nig radzi¢?

1. Maly quiz- Przy kazdym zdaniu zaznacz jak uwazasz czy osoby zachowaly si¢
agresywnie czy nie: + oznacza tak , - oznacza nie

Andrzej uderzyt mtodszg siostre, bo mu przeszkadzata oglada¢ mecz.

Ala powtorzyta plotki o Eli dwém kolezankom

Janek na treningu judo rzucit Roberta na mate.

Wojtek zniszczyt konsole, gdy przegral w gre .

Iza, gdy mama nie pozwolila jej i§¢ do kolezanki, zamkneta si¢ w pokoju i podarta
starg gazete.

f. Damian rzucat kamieniami w btoto

®o0 o

(3 syt. Mowig o zachowaniu agresywnym: a,b,d) a pozostate nie sg agresja ).
Jesli tak zaznaczyta$/- tes to super !

2. Agresja to dzialanie skierowane przeciw komus$- osobie lub przeciw czemus,
w wyniku tych dzialan ludzie lub przedmioty ponosza szkody, straty.

bicie obgadywanie hejtowanie kopanie przezywanie
o$mieszanie izolowanie plotkowanie umieszczanie szarpanie
wykluczanie w internecie
ignorowanie cudzych zdje¢
niszczenie np. zabieranie komus$ |namawianie do  |wysylanie nekanie
budynkéw, drzew |rzeczy dokuczania obrazliwych sms
stalking popychanie gryzienie kopanie przedrzeznianie
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3. Co ludzie robig, jak si¢ zachowuja, gdy ktos jest agresywny
a. udaja, ze nic si¢ nie stalo, boja si¢ , zamykajg w sobie
b. inni na agresje odpowiadajg agresja, tez sa agresywni
c. ale tez sg tacy, ktorzy nie pozwalajg na zachowania agresywne- 0 tych ludziach
méwimy, ze sg asertywni
4, Co mozesz zrobi¢, gdy kto$§ jest agresywny w stosunku do ciebie os$miesz cige,
przezywa, dokucza.......

e  Wyprostyj si¢

« patrz mu prosto w oczy

e sprobuj sie uspokoi¢, oddychaj, powtarzaj sobie w myslach, ze cie to nie obchodzi

e mozesz odejs¢

e ale mozesz postawi¢ granice i powiedzie¢ dos$¢! Przestan! do$¢, nie zgadzam sie,
by$ mnie obrazat!

o jesli nadal tak robi mozesz po prostu odejs$¢

e mozesz szuka¢ wsparcia np. u p. wychowawczyni, p. pedagog, p. psycholog, rodzicéw

e W przypadku stalkingu (Sledzenia, ngkania), obrazania, Umieszczania twoich zdjec
w internecie bez twojej zgody- sprawe nalezy zglosi¢ na policj¢, gdyz jest to
przestepstwo.

ASERTYWNI

Jestem pewn y
et o innych

wiedza ze maja prawo do szacunku i wiedza, ze szacunek nalezy si¢ innym.
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5. Cwiczenie

Napisz co mozesz zrobi¢, powiedzie¢, gdy ktos robi albo mowi ci coS$, czego nie chcesz,
zrobié, co moze by¢ nieprzyjemne czy niebezpieczne.

Na przyktad kolega/ kolezanka :

e namawia ci¢ zebyS ucieklt/a Z 1eKCji .......ooviiiii i
e namawia ci¢ zebys$ schowal/a kolezance/koledze plecak

e namawia ci¢ zeby$ przestata si¢ kolegowac z kolezanka, z ktora siedzisz w jednej tawce

................................. PRI R I I I D I I R I I )

e namawia ci¢ zeby$ zdjat na ulicy czy w sklepie maseczke

e namawia ci¢ zeby$ wzial/ wziela pienigdze mamie ...,
e namawia ci¢ zeby$ oktamatl nauczyciela, Ze nie odrobite$ lekcji, bo byte§ chory/chora

Na pewno juz wiesz, ze w takiej sytuacji mozesz:

1. Powiedzie¢: Nie nie zrobie tego!

Powiedzie¢: ,,Nie podoba mi si¢ to, nie zgadzam si¢ na to. ,,Nie, nie zgadzam si¢ na to,
bo tak nie wolno robi¢”

Po prostu odejs¢

Mozesz udac, ze nie styszysz

Mozesz obroci¢ w zart

Mozesz zmieni¢ temat- np. Fajna dzi§ pogoda

Powiedzie¢ komu$ dorostemu i poprosi¢ o rade

N

NG AW
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Pomysl co najbardziej ci¢ stresuje, z czym trudno ci sobie poradzi¢- podkresl lub dopisz
swoje

o klasowki

e brak odrobionych zadan domowych

o zle oceny

* Wystepy

e odpowiadanie przy tablicy

o utrata kolegi, przyjaciot

e samotne przebywanie w domu

e wyjazd na obdz

e spotkania z nowymi kolegami/kolezankami
e czeste ktotnie z rodzicami

e brak swoich pieniedzy, kieszonkowego

e brak firmowych ubran

o Kkiepski komputera

o stara komoérka

o stabe oceny

e brak przyjaciot

e INNE JaKIC. . .ottt
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uzupelnij tabelg i pokresl, ktore sg dla ciebie najskuteczniejsze:

spacer stuchanie muzyki rozmowa gra na instrumencie
z
przyjacielem

czytanie ksigzki odreagowanie przez  |jogging sen
humor
zajmowanie si¢ spotkanie ze ptywanie $piewanie

swoim hobby-jakim? |znajomymi

praca w ogrodzie gry komputerowe jazda na rowerze ¢wiczenia
relaksujace

Porozmawiaj jakie sposoby maja twoje kolezanki, koledzy (bez uzywek i zachowan
ryzykownych) rodzenstwo, rodzice. Co najbardziej pomaga pozby¢é sie stresu?
Co was taczy, co was r6zni?

Mozesz tez sprobowaé utozyé SWOJ PLAN WALKI ZE STRESEM

I.  Codziennie zastanéw si¢ co ci¢ stresuje najbardziej- i pomys$l czy mozesz tego
unikng¢ albo zredukowac
[l.  Jak dopada cig¢ stres to sprobuj np. wyj$¢ na spacer , postuchaj ulubionej muzyki
I1l.  Przygotuj plan dziatania na konkretny dzien
IV.  Zadbaj o kondycj¢ fiz, ¢wicz i relaksuj si¢
V.  Zaplanuj swoj dzien , nie pozwalaj, by inni ci go zaplanowali
VI.  wieczorem sprawdz co ci si¢ udato zrobié, a co jutro ulepszy¢

Jesli pierwszego dni udalo ci si¢ zrobi¢ cho¢ jeden punkt, to jest dobrze- od czego$ trzeba
zaczac¢!!! nastepnego dnia bedzie lepiej! Powodzenia!
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Mozesz obejrzec

e krétki 3-minutowy film ,,Asertywnos¢ na co dzien” pod linkiem
https://scholaris.pl/zasob/109951

o Stres -wrog czy przyjaciel
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU&feature=youtu.be

e O stresie https://www.youtube.com/watch?v=N9Ea3YYAGBA

Jesli potrzebujesz mojej pomocy lub chcesz opowiedzieé o tym co ci si¢ udato —
to chetnie Ci pomoge lub postucham o twoich sukcesach!

Pozdrawiam serdecznie! :)
p.Maryla
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