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Moje notatki



SPOTKANIE 8.

Odwawianie

WPROWADZENIE

®  Umiejetnos¢ odmawiania innym pozwala okreslac swoje granice
osobiste | wyrazac potrzeby.

®  Granice osobiste to taka przestrzen, w ktdrej mamy prawo decydo-
wac o sobie, o tym, co czujemy, jakq mamy opinie, czy chcemy sie w cos
2aangazowad, co lubimy, na co mamy ochote, a na co nie. Granica osobista
wystepuje zarowno w obszarze decydowania o sobie, jak i w zakresie fizycz-
nym, czyli czy ktos uzywa lub dotyka naszych rzeczy lub tez jak blisko nas
sie znajduje lub czy nas dotyka. 2drowe ustalenie granic, tak abys czut sie
dobrze, pomaga w budowaniu zdrowych relacji 2 innymi opartych na wzajem-
nym szacunku i 2rozumieni.

®  Nalezy jasno komunikowad swoje granice, co pomaga unikac sytuacji,
ktdre mogtyby byc szkodliwe lub niewtasciwe dla was.

®  Odwmawianie innym wymaga Swiadomosci swoich wtasnych potrzeb,
wartosci | celow. Kiedy wiesz, czym chcesz sie kierowac, tatwief jest doko-
nywac Swiadomych wyboréw i odmawiaé, kiedy propozycje innych nie pasujq
do twoich plandw czy wartosci,

®  Umiejetnosc odmawiania innym pozwala utrzymywac zdrowe relacje

2 innymi. Czasami konieczne jest odmowienie innym, aby chronic swoje

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetnosci
odmawiania.

Tematyka:

Stawianie granic innym.

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

Zbudowanie $wiadomosci,
2e moge powiedzie¢ , nie”.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 8.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

2drowie, czas, granice czy wartosci. Gdy potrafisz odmowic w sposdb asertywny i szanujgcy dru-
99 osobe, budyje to zdrowe | zrownowazone relacje — ty szanyjesz innych, a inni szanujq ciebie.

®  Umiejetnosc odmawiania jest nieodzowna, bo dzieki niej troszczysz sie o siebie. Czesto mo-
2esz cz2uc presje spoteczng, oczekiwania innych ludzi czy nadmierne obcigzenie obowigzkami. Od-
mawianie pomaga w unikaniu przecigzenia, stresu i problemow zdrowotnych. Pozwala skupic sie na

wtasnych potrzebach, rozwoju i réwnowadze 2yciowej.
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®  Pamietaj, ze nie kazda osoba ma takq samq umiejetnosc dzielenia sie 2 innymi informacjami
0 sobie. Moze jestes w tym dobry, wtedy mozesz udzieli¢ pomocy kolegom lub kolezankom. Jesli

nie czyjesz sie pewnie, mozesz takq umiejetnos¢ potrenowac dzisiaj.

Jak odmawiad innygm? W jaki sposéb mowié ,nie”, gdy nie mamy na cos ochoty? Aby sie

tego dowiedziec, obejrzyj materiat filmowy.

Kroki: Jak radzi¢ sobie 2 namawianiem?

1) 2astandw sie, czy ktos cie namawia do czeqos.

2) Przemysl, czy ty rzeczywiscie chcesz to zrobié.
3) 2astandw sie, czeqo sie obawiasz, jesli podejmiesz
odrebng decyzje.

4) Poinformuyj wprost drugq osobe o twojej decyzji.

Omowienie filmu:
1) Ktdra 2 sytuacji odmawiania byta najtrudniejsza wedtug ciebie?

Dyskusja:
1) Jak odmdwic innym i nie straci¢ przyjazni?

2) Co moze sie stal, jesli bedziesz ulegaé w kazdej sytuac)i?

Odwmawiajgc, mozesz powotaé sie na twoje prawa. Jakie masz prawa?

®  Prawo do wtasnych uczuc i emocji: masz prawo do wyrazania swoich uczué | emocji
w sposdb szczery i autentyczny. Nikt nie powinien odbierac ci prawa do uczué, cho¢ nie masz
prawa wyraza¢ ich, kraywdzqc innych. Twoje emocje sq wazne | 2astugujg na uwage

®  Prawo do wtasnych potrzeb: masz prawo do okazywania i 2aspokajania swoich potrzeb. Natu-

ralne potrzeby to: bezpieczeristwo, potrzeby jedzenia, spania, Srodkow do 2ycia, rozwoju i akceptacji.

92



®  Prawo do wtasnych opinii i przekonan: masz prawo do posiadania swoich wtasnych opinii,
przekonaii i wartosci. Nie musisz 2gadzac sie 2 innymi, jesli nie podzielajg twojego stanowiska.

®  Prawo do odmowy: masz prawo do odmawiania czeqos, co jest dla ciebie nieodpowiednie lub
niezgodne z twoimi wartosciami. Mozesz odmowié udziatu w cayms, co cie nie interesyje lub co
sprawia, ze cayjesz sie niekomfortowo. Twoja odmowa powinna byé szanowana.

®  Prawo do wtasnych granic: masz prawo do okreslania swoich granic osobistych i fizycznych.
Mozesz ustalal, jakie zachowania sq dla ciebie akceptowalne, a jakie przekraczajq twoje granice.
Inni powinni szanowac twoje granice i respektowad wyrazone preferencje.

®  Prawo do bteddow i nauki: masz prawo do popetniania bteddw i uczenia sie na nich. Nikt nie
Jest doskonaty i wszyscy czasami popetniamy pomytki. Wazne jest, abys mogt sie rozwjjaé i uczycé

sie na wtasnych doswiadczeniach, bez obawy przed osgdami czy krytykq.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosé z kolegq lub kolezankg.

. .
Opisz sytuacje wtasng:
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® Teraz postepyj 2godnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz | 2robisz w kazdym kroku:
Krok 1. o o e e e e
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