Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

STRES | JEGO STADIA

Stres -

- stan wzmozonego napiecia organizmu spowodowany
oddziatywaniem szkodliwych bodzcéw fizycznych lub psychicznych,
powodujacych mobilizacje sit Iub, przy dfuzszym trwaniu,
prowadzacych do zaburzen organicznych i psychosomatycznych.

Pod wplywem stresu pozostajemy wszyscy - cho¢ jedni czesciej, inni

rzadziej.

Stadia stresu:

« alarmowe
« adaptacji
* wyczerpania
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Gimnazjum KULTURA BEZPIECZENSTWA

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

« goraca kapiel,

« ciekawa ksigzka,

* rozwigazywanie krzyzowki,

» stuchanie ulubionego gatunku muzyeki,
 Smiech,

* Zmeczenie sie,

» gfebokie oddychanie przez 2-3 minuty,
* sSpacer.
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AGRESJA | JEJ RODZAJE

Agresja to zachowanie zmierzajqce do sprawienia

bolu, cierpienia, szkody

innemu cztowiekowi lub grupie ludzi.

Rodzaje agresji:

fizyczne akty przemocy
krzyk

agresja stowna
zlosliwosc¢ zachowania
mimika I gestykulacja

CIOP A PIB
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PRZEMOC | JEJ RODZAJE

Przemoc to brutalne dziatanie, w ktorym ktos stosuje
site, by narzuci¢é komus swoja wole

lub wymusié¢ cos na kims.

Rodzaje przemocy:

« fizyczna

* psychiczna
 seksualna

« ekonomiczna
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ASERTYWNOSC | METODY ASERTYWNE

Asertywnos¢ to sztuka bycia soba, to mozliwoS¢ wyrazania
uczuc, postaw, opinii w sposéb otwarty, stanowczy

i bezposredni.

Osoba asertywna jest pewna siebie, pozytywnie nastawiona
do zycia i zdolna do samodzielnego podejmowania decyzji.

METODY ASERTYWNE

zdarta ptyta

zastona dymna

asertywne uznanie btedu
kompromis

wypytywanie o strony ujemne
wypytywanie o strony dodatnie
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S.

PIEC PRAW FENSTERHEIMA

Masz prawo do robienia tego, co chcesz — dopoty, dopoki nie
rani to kogos innego.

Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez
asertywne zachowanie nawet jesli rani to kogos innego —
dopoty, dopokiTwoje intencje nie sa agresywne, lecz
asertywne.

Masz prawo do przedstawienia innym swoich prosb - dopoty,
dopoki uznajesz ze druga osoba ma prawo odmowié.

Istnieja takie sytuacje miedzy ludzmi, w ktorych prawa sa
oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania
tej sprawy z druga osoba i wyjasnienia jej.

Masz prawo do korzystania ze swych praw.
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