ZAZNAMOVY ARCH

Asertivni odmitani jidla

Zadani: Nase rodina Veselych se dostala do situace, kdy bylo nutné hledat strategie, jak se zachovat asertivné a nepfejist se. Do podobnych situaci se mdze dostat kazdy z nas.
Asertivni chovani lze nacvicit. V materidlu na webu (odkaz 5.5) mate naméty, jak asertivné reagovat nejen v situacich, kdy chcete odmitnout jidlo, které nechcete jist,
protoze je jiz nad vas plan nebo neni pro jidelnicek pfilis vhodné, ale i jak zareagovat v béznych zivotnich situacich, kdy vas okoli vybizi udélat néco, co nechcete. Vyberte si
par moznych doporucenych reakci (nebo vymyslete své) a pokuste se je aktivné pouzivat v Zivoté.

Jak se vam to dafi si mGzete zaznamenavat do pfipraveného archu, ktery vdm pomuze odhalit, v ¢em spocival Uspéch a priciny nedspéchu, z kterych se mlzete poucit.
Z doporuceni na webu si vypiste ty reakce, které se vam zdaji nejlepsi (nebo si vymyslete svoje). Pomoci odskrtnuti/vybarveni koletka zaznamenavejte, kolikrat se vam
béhem tydne obrannou reakci podafilo Uspésné pouzit.

Reakce Pouziti
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