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l. Niebezpieczenstwa za strony obcych, jak si¢ przed nimi chronié.

W przypadku sytuacji alarmujacych:

- zlota zasada: ,,policz do 10”

- sprawdz numer z ktorego dzwonig do Ciebie

- zadzwon do kolezanki/kolegi/ kogo$ z rodziny, to tylko 3 minuty - 3 minuty nie sprawig
ze stanie si¢ co$ wigcej ztego, a moze uchroni¢ Ciebie

Na zakupach:
- zawsze mozesz zwroci¢ towar, masz 14 dni na informacje i kolejne 14 dni na odestanie
towaru;

Nie bojmy si¢ mowié:

Boje si¢, gdy na mnie krzyczysz.

Nie lubie, gdy méwisz do mnie w ten sposob.

Lubie jak mowisz do mnie zdrobniale.

Denerwuje si¢, gdy nie przychodzisz o umoéwionej porze.
Jestem wzruszona, gdy przynosisz mi kwiaty.

o O O O O

Informowanie o uczuciach poprawia komunikacjg.

l. Plan awaryjny:

1. Obserwuj zachowanie sprawcy:

- mozesz notowac, zaznaczy¢ w kalendarzu ...

Pamigtaj by edukowac ,,najmtodszych”

W trakcie ktotni unikaj miejsc niebezpiecznych: kuchnia, garaz itp.
Zrob plecak przetrwania — torbe z rzeczami:

- dokumenty,

- leki,

- telefon,

- pienigdze /karta,

- fadowarka,

- spis numerdéw telefondow,

- klucze do domu,

- dokumentacja medyczna,

- numery konta bankowego, (bez haset!!!)

- bielizna,

- szczoteczka do zebow,

- Srodki ochrony osobistej: maseczka, ptyn do dezynfekcji, rekawiczki
- opcjonalnie folia termiczna,

W sytuacji zagrozenia — schowaj si¢ do kata, zaston glowe,

Kiedy wzywasz Policje — domagaj si¢ zatrzymania sprawcy na 24 h lub eksmisji;
Poznaj swoich sojusznikow

Dzwon na telefon zaufania: 33 851 29 29

Pamigtaj co robi¢ kiedy uciekasz z domu;

o
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1. Asertywnos¢

Tabela 1. Typy zachowania

AGRESYWNOSC ULEGLOSC ASERTYWNOSC

ZachowRRAZaje postaw: Zachowania: Zachowania:
1. Bronimy wtasnych praw, 1. lLekcewazymy wlasne 1. Bronimy wlasnych praw,
lekcowazgc prawa innych, prawa, pozwalajgc uznajqc jednoczesnie
2 Dominujemy nad Innymi, innym Je naruszac. prawa Innych.
czasami ich upokarzajac. 2. Nie przedstawlamy wlasnych 2. Wyrazamy swole potrzeby,
3. Nie stuchamy innych. potrzeb, pogladiw | odesud. poglady | odczucia.
4. Podejmujemy decyzje, nie 3. ZJachowujemy sig 3. Nasze stosunkl
uwzgledniajge praw innych. nieuczeiwie - nasze Z Innymi ludémi
5. Przyjmujemy postawy dzlalania nle pokrywaly cechuje wiara w sieble.
wrogie lub obronne. sie ze sfowaml, co
powoduje nagromadzenie
si¢ Aoscl | urazdw.
Przekaz brzmi: Przekaz brzmi: Przekaz brzmi:
1. Jak tak uwazam - a ty Jestes 1. Liczy sig to, co ty myslisz, 1. Takle jest moje zdanle.
glupl, skoro myslisz Inacze). nie to, co Ja mysle. 2. Tak to odczuwam.
2. Takie sa moje odcrucia 2. Liczq sie twoje 3. Tak oto widze te sytuacje.
- twoje sk nie liczg. odceucia, nie moje. 4. Chciatbym uslyszed, jak si¢
3. Takoto wyglada ta 3. Wazne Jest, jak ty 2 tym czujesz. Moze uda sie
sytuacja. Nie obchodz widzlsz te sytuacje. nam znalezé rozwigzanie

mnie, Jak ty Ja widzisz. zadowalajace nas oboje.
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Asertywny komunikat:

Przyktad: Niespodziewana wizyta:

Opis problemu:
Odczucia:
Potrzeby:

ANl

Przyktad: Organizacja $wiat:

Opis problemu:
Odczucia:
Potrzeby:

© o N

Konsekwencje, korzysci:

Konsekwencje, korzysci:

dzieci z wnukami chcg wpas¢ na obiad
jestem zmeczony/a

potrzebuje odpoczaé, i8¢ do lekarza
zapraszam na obiad za tydzien

Swieta zawsze u nas w domu, na naszej gtowie

lubig jak jest zaplanowane

potrzebuje ustali¢ kto co robi

zapraszam wszystkich do pracy i wspdlnego swigtowania

CWICZ ASERTYWNOSC W CODZIENNYCH SYTUACJACH:

e Egzekwuj umowy,

¢ Nie przepraszaj za wszystko,

e Dbaj o innych ale nie kosztem siebie,
o (Czgsciej mow: NIE

e Cwicz podejmowanie prostych decyzji
Cigte riposty:

-Wygladasz jak Hugo w Dolinie Paproci

-Patrzcie bajkopisarz,

-Kim ty bedziesz w przysztosci ?! Chyba owocem w Jogobelli

-Jestem zajeta oddychaniem...

-Jak mozna mowic¢ tyle glupstw na sekunde ? Uczysz si¢ ich na pamigc?
-Stworzyt mnie Bog, bo lubi pickno, Ciebie, bo ma poczucie humoru
-Ladne paznokcie. Sama obgryzasz...?

-Nie podskakuj, bo nabijesz sobie guza o sufit.

-Policz do 10. Przyda mi si¢ godzina spokoju...

-Ja nic do ciebie nie mam, nawet szacunku

-Gdyby Szekspir ci¢ znatl to napisalby wigcej tragedii

Techniki asertywnosci:

- Tryb orzekajacy zamiast przypuszczajacego: Chee Ci¢ zaprosi¢ na spacer.

- Pozwdl na siebie ,,poczekac”: Zrobig¢ to pojutrze.

- Uzywaj pierwszej osoby: Nie wyrobig si¢... uwazam...

- Dawaj alternatywy: Kawa czy herbata?

- Ustal swoje zasady: Mam zasade ze nie rozmawiam o sprawach rodzinnych na forum.
- metoda zdartej ptyty: jednak poprosze rabat, rabat mi si¢ nalezy, bedzie dobg forma

rekompensaty...
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Osoby asertywne s mniej zestresowane i bardziej zrelaksowane. Lepiej negocjuja wybor
rozwigzan. Lepiej komunikujg si¢ z otoczeniem.

Warsztaty dostepne w formie online na YouTube:

Wstep
https://youtu.be/m6lviHiQmos

Radzenie sobie ze stresem, samotnoscig i mozliwymi zaburzeniami psychicznymi cz. 1
https://youtu.be/QM6fWIkXcEE

Radzenie sobie ze stresem, samotnoscig i mozliwymi zaburzeniami psychicznymi cz. 2
https://youtu.be/gbwowZWWp_w

Koperta zycia
https://youtu.be/IOPoicqgMbN4

Plan awaryjny 1
https://youtu.be/tHSeEAINEOM

Plan awaryjny 2
https://youtu.be/TNFU23vlIke4

Nasza historia fundamentem poczucia bezpieczenstwa psychicznego:

https://youtu.be/kohJzx7HZp8
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https://youtu.be/KE1JzgeGMyc

https://youtu.be/gXBiwyfD5Yk

https://youtu.be/vG9HGatFfc4

https://youtu.be/iF4eyD9C40Q0Q
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