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ASERTYWNOSC

< Asertywnosc¢ to umiejetnosc szczerego wyrazania
siebie, umiejetnosc¢ sygnalizowania swoich
przekonan, przezyc, potrzeb, a takze znajomosc i
umiejetnosc egzekwowania swoich praw z
jednoczesnym poszanowaniem przekonan, przezyc,

potrzeb i praw innych ludzi; asertywnosC mozna
wyrazi¢ formuta:

\/

% ,Szanuje swoje prawa i szanuje prawa innych”

- Polska Unie Europejska

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie
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Asertywnos¢ nie jest ulegtoscia

B postawa ulegta bedzie sie charakteryzowata poszanowaniem cudzych praw, ale
lekcewazeniem praw wtasnych; osoba ulegta bedzie miata problem z obrong/
wyegzekwowaniem witasnych praw, swoje potrzeby czy przekonania bedzie wyrazata w
sposob niepewny, niekiedy w ogdle zrezygnuje z ich zasygnalizowania;

M postawe ulegta mozna scharakteryzowac zdaniem:

M ,Szanuje prawa innych, ale lekcewaze wtasne prawa”

Asertywnos¢ nie jest agresjq

B postawa agresywna bedzie sie charakteryzowata poszanowaniem wtasnych praw, ale
lekcewazeniem praw innych; osoba agresywna bedzie wyrazata swoje przekonania czy
potrzeby w sposdb jednoznaczny i stanowczy, bedzie egzekwowata swoje prawa
(niekiedy je narzucata), ale bedzie miata problem z uszanowaniem przekonan, potrzeb i
praw innych osob

Mpostawe agresywng opisuje zdanie:

M ,Szanuje swoje prawa, ale lekcewaze prawa innych”
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Fundusze Europejskie

ASERTYWNA KOMUNIKACJA

Europejskie - Polska Unie Europejska

i Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez



Co sprzyja asertywnej komunikacji:

M otwarte, jasne i jednoznaczne komunikaty
M zadawanie pytan otwartych

B pozwalanie rozmowcy na wypowiedzenie sie
do konca

B docenianie/chwalenie rozmowcy

M dopytywanie w przypadku braku
Zzrozumienia

B brak nadmiernego ttumaczenia i
usprawiedliwiania sie

B szczerosé

B pozwalanie sobie i rozmowcy na emocje
(oczywiscie w granicach rozsgdku®)




Co blokuje asertywng komunikacje:

M niejasne, metne, niezrozumiate
komunikaty

B dokanczanie wypowiedzi za rozmowce
B przerywanie rozmowcy

B nadmierne i/albo niesprawiedliwe
krytykowanie rozmdwcy, zawstydzanie
rozmowcy

B niepotrzebne ttumaczenie sig,
usprawiedliwianie

M fatsz

B moralizowanie, pouczanie

B nadmierne blokowanie emog;i
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ASERTYWNA ODMOWA - SCHEMAT

B Niektorzy utozsamiajg asertywnos¢ z umiejetnoscig odmawiania;
asertywnosc jest pojeciem duzo szerszym, ale umiejetnosc
mowienia ,nie” rzeczywiscie jest bardzo wazna.

M Jak asertywnie moéwic ,nie”? Schemat asertywnej odmowy:

l Stowo NIE

+
M tres¢ prosby
=
B krétkie i szczere uzasadnienie

(bez ttumaczenia sie)
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ASERTYWNA ODMOWA - ZASADY

B Dla ztagodzenia przekazu mozna dodac¢ sformutowania typu ,,przykro
mi”, ,niestety” albo mozna dodac jakies dtuzsze wyjasnienie (nie
wszystko zresztg da sie uzasadni¢ w kilku stowach), ale nalezy sie
wystrzegac sformutowan w rodzaju:

e ,hie moge” (usprawiedliwianie sie),
e ,hiedam rady” (usprawiedliwianie sie),

e ,hie mozemy” (i wszystkie sformutowania w liczbie mnogiej; jest to
rozmycie odpowiedzialnosci i rowniez sposdb usprawiedliwienia sie)



FUO - konstruktywna informacja zwrotna

FUO = FAKTY +
USTOSUNKOWANIE +
OCZEKIWANIA

F - odwotujemy sie do
faktow w rozmowie

U — mowimy o naszej
osobistej reakcji, w czym
nam to przeszkadza

O — wyrazamy oczekiwania




Jestes nauczycielem matematyki; jeden z twoich uczniow
regularnie spdznia sie na lekcje (cztery razy przez dwa
ostatnie tygodnie i raz w biezgcym tygodniu); irytuje cie to,
poniewaz uczen potrafi sie spozni¢ nawet ok. 20 minut, co
rozprasza i wybija z rytmu i ciebie i uczniow w klasie.

Przyktad nieadekwatnej krytyki:

,Bartek, bez przerwy sie spozniasz! Mam tego dosc¢! Nigdy
nie pracowatam/nie pracowatem z tak spdznialskim uczniem!
Powiem twojej wychowawczyni, zeby na zebraniu
porozmawiata z twoimi rodzicami!”

Co w tym zdaniu jest ztego i dlaczego?
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Irytacja jest zrozumiata, ale nie jest to poprawny sposob
udzielenia informacji zwrotne;.

,Bartek, bez przerwy sie spozniasz! — generalizacja
Mam tego dosc! — wykrzyknik

Nigdy nie pracowatam/nie pracowatem z tak spdznialskim
uczniem! — odwotanie do cechy (spdznialski)

Powiem twojej wychowawczyni, zeby na zebraniu
porozmawiata z twoimi rodzicami!” — grozba

12



,Bartku, w okresie trzech tygodni spoznites sie na moje lekcje
piec razy” - FAKT

,lrytuje mnie to, poniewaz rozprasza zarowno mnie, jak i
twoje kolezanki i kolegow” - USTOSUNKOWANIE

,0czekuje, ze na moje lekcje bedziesz przychodzic
punktualnie” — OCZEKIWANIE

Metoda FUO
Fakty + Ustosunkowanie + Oczekiwanie
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Jezeli nieakceptowane przez nas zachowanie, pomimo
ZWrocenia przez nas na nie uwagi, nadal sie powtarza,
mowimy o konsekwencjach, jakie spotkajg dang osobe, jesli
nie zastosuje sie do naszych uwag:

,Bartku, jasno ci powiedziatam/powiedziatem, ze nie toleruje
spoOzniania sie na moje lekcje. Pomimo zwrdcenia na to
uwagi, ty kolejny raz sie spoznites. Jezeli taka sytuacja znowu
sie powtorzy, porozmawiam z twojg wychowawczynig, aby

uwzglednifa to przy ocenie ze sprawowania”. (,,Abys chodzit
na zajecia do innej klasy”, etc)
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FUO - konstruktywna informacja zwrotna
- CWICZENIE

B Do podanych sytuacji napisz komunikat
oparty na modelu FUO:

1. Jestes nauczycielem, jeden z twoich
uczniow husta sie na krzesle, irytuje Cie
to, poniewaz caty czas zwracasz mu
uwage i przez to tracisz rytm w
prowadzeniu lekgji.

2. Jestes nauczycielem, jeden z twoich
uczniow nie odrabia prac domowych,
denerwuje Cie to, poniewaz wiesz od
swoich kolegéw/kolezanek, ze na innych
lekcjach ten sam uczen odrabia prace
domowe.
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Fundusze Europejskie

ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B Techniki asertywne — procedury postepowania utatwiajgce skuteczne
radzenie sobie w trudnych sytuacjach spotecznych.

B |. Z tresci na proces

B Il. Komunikat JA

B Ill. Zdarta ptyta

B V. Komunikat podtrzymujacy relacje
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B Z TRESCI NA PROCES

B Przeniesienie uwagi rozmoéwcy z tego, o czym mowimy, na to, co sie
miedzy nami dzieje. Aby umiejetnie stosowac technike “z tresci na
proces”, nalezy w pierwszej kolejnosci nauczyc sie rozroznia¢ dwa
kluczowe aspekty rozmowy, tj.:

m tres¢ — to, co zostato powiedziane, np. Informacje, fakty, opinie

= proces — to, w jaki sposob przebiega rozmowa: w jakiej atmosferze

jest prowadzona, czemu stuzy, jak sie ze sobg komunikuj3 jej
uczestnicy, itp.
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Z TRESCI NA PROCES

BPrzyktad:

- Chciatabym Ci wyjasnic, dlaczego

zgodzitam sie na zamiane Twojej Sali.

- Daj spokdj, jest jak jest.

- A jednak chce, zebys znata powody
mojej decyzji.

- Nie ma potrzeby. Nie byto tematu.
- Postuchaj mnie, prosze.

- Wracajmy lepiej do pracy. Szkoda
czasu.

TRESC: ..........

Z TRESCI NA PROCES: Postuchaj od
dtuzszego czasu probuje ci wyjasnic
okolicznosci mojej decyzji. Za kazdym
razem nie pozwalasz mi dojsc do
stowa.

Jest dla mnie wazne, zebys wiedziafta,
dlaczego zamienifam wasze sale.
Dlatego, prosze, nie przerywaj mi i
wystuchaj moich wyjasnien.



Z TRESCI NA PROCES -

SYTUACIA 1:

Nauczyciel: A teraz opowiem wam o bitwie nad Bzurg. Otéz

zaczefa sie...

Uczniowie: Panie profesorze, kiedy pojedziemy na

wycieczke?

Nauczyciel: Jak juz powiedziatem, bitwa...
Uczniowie: To kiedy?

SYTUACIA 2:

Nauczyciel: Czy moze Pani sie domysla i moze mi
powiedzie¢, dlaczego miedzy dziewczynkami dochodzi

ostatnio do takich ktotni?
Rodzic: Wszystko chciataby Pani wiedziec.

Nauczyciel: Jestem zainteresowana ich relacjg, poniewaz

chce pomodc im sie dogadac | zazegnac ten konflikt w klasie.

Rodzic: Chyba raczej jest Pani wscibska.

CWICZENIE 14.06.2025

SYTUACIA 3:
Nauczyciel 1: To co proponujesz w tej sytuacji?

Nauczyciel 2 : Proponuje, bys ograniczyt

projekcje na rzecz parafrazy i klaryfikaciji.
Nauczyciel 1: Co takiego?

Nauczyciel 2: Mniej psychologicznych obron,

wiecej bycia w kontakcie.

Komunikat "z tresci na proces”
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B KOMUNIKAT JA

¢ stuzy wyrazeniu swoich odczué w zwigzku z jakas sytuacja, oraz jesli
jest to potrzebne, wyrazeniu swoich oczekiwan co do tej sytuacji;

**pozwala unikna¢ oskarzania i eskalacji konfliktéw;

**przechodzimy od oceniania i zrzucania winy na drugg osobe do
wyrazania swoich emocji i brania za nie odpowiedzialnos¢;
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B KOMUNIKAT JA

Musi sktadac€ sie z 4 elementdw:

B 1. Rozmdéwca musi dowiedzied sie, co stwarza nauczycielowi problem;

B 2. Uchwytny i konkretny wptyw, jaki wywiera na nauczycielu
zachowanie w pierwszej czesci komunikatu;

Bl 3. Ujawnienie stanu uczué, jakie zrodzity sie z nauczycielu

B 4. Czego nauczyciel oczekuje w przysztosci.
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B KOMUNIKAT JA

M Czuje ... (wyrazenie swoich emocji)
B Kiedy Ty .... (opis sytuacji oparty na faktach)
B Poniewaz potrzebuje ... ( wyrazenie swoich potrzeb)

B Chce ... (oczekiwania na przysztosc)

,Kiedy czekam na Ciebje o umowionej porze, martwie sie, czy hic cj Si
n/g stc%/fo. %Iiatego oczekufé, ng nastep f?m razem bedgles% pu%ptua/nyg

Zamiast: Ty nigdy nie mozesz zdqzyc¢ na czas. Zawsze sie spozniasz.



KOMUNIKAT JA- CWICZENIE 14.06.2025

1. “Krzysztofie, zawsze krytykujesz swoich kolegow.”

2. “Jest Pani niepowazna przektadajqgc nasze spotkanie. W ogdle nie mozna na Pani
polegac w sprawach wychowawczych.”

3. “Znowu nie umyftas po sobie szklanek. Wiecznie musze po Tobie sprzqtac i jeszcze te
zaschniete fusy po kawie”

4. “Kiedy wreszcie sie tego nauczysz? Czy tak trudno zapamietac, co ma byc po czym?”

***Prosze stworzy¢ komunikat JA
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ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

l ZDARTA PLYTA
M jest to state powtarzanie odmowy z uzyciem tych samych argumentoéw;

Przyktad: ,,nie pomoge ci przy twoim projekcie, bo mam do wykonania swojq
prace”, ,musze napisac swojq prace, dlatego nie pomoge ci przy twoim

projekcie”, ,,nie pomoge ci w twoim projekcie, bo musze skupic sie na swojej
pracy” (i tak caty czas, do momentu, az proszgcy w koricu to przyjmie) .

,Nie moge teraz z Panig porozmawiac, bo jestem umoéwiony do lekarza” ,Nie
moge teraz z Panig porozmawiad, bo inaczej spdznie sie do przychodni”.



ZDARTA PLYTA - CWICZENIE - INDYWIDUALNE

Pomysl o 2 sytuacjach ze swojego zycia,
w ktorych jest ci zazwyczaj trudno
postawi¢ na swoim, mimo ze masz do
tego prawo — np. Zakonczenie rozmowy
z natarczywym telemarketerem.

Zastanow sie, jak w tych sytuacjach,
mogtby brzmie¢ komunikat, ktory —
zgodnie z technikg zdartej ptyty —
powtarzatbys swojemu rozmowcy.

26



14.06.2025

ASERTYWNA KOMUNIKACJA - TECHNIKI

B KOMUNIKAT PODTRZYMUIJACY RELACIE

B Asertywnos$¢ moze brzmieé chtodno i zasadniczo. Co moze mie¢ wptyw na
chwilowe ostudzenie relacji z drugg osobg, na ktorej Ci zalezy. Nie zawsze tego
chcesz. Jesli wiec lubisz swojego rozmowece, zalezy Ci na dobrej relacji miedzy
wami — w takich sytuacjach warto ociepli¢ asertywng wypowiedz, stosujac
komunikat podtrzymujgcy relacje.

B 2 czesci asertywnego komunikatu:

1. Odnies sie do meritum, np.: ,Umodwilismy sie, ze kazdy z nas przygotuje na
dzis swojqg czesc prezentacji. Nie zrobites tego.”

2. Odnies sie do relacji, np.: ,,Bardzo lubie z Tobg wspotpracowac...” ; , Jestes

7

dla mnie wazny i jednoczesnie...”; ,Zalezy mi na naszej wspofpracy, ale...”



KOMUNIKAT PODTRZYMUJACY RELACJE -
CWICZENIE

Do kazdej z sytuacji stworz wypowiedz asertywnga, w ktdrej znajdzie sie
komunikat podtrzymujgcy relacje.

Sytuacja 1: Twoj syn wtgczyt radio na caty requlator. Jestes zmeczona/—y po
pracy i chcesz odpoczgc.

Sytuacja 2: Twoi wychowankowie wpadli na pomyst prezentu dla Ciebie z
okazji Dnia Nauczyciela i wywiesili na drzwiach twojego gabinetu twojq
karykature. Zamowili jg u znanego rysownika. Doceniasz ich inwencje, jednak
nie chcesz, aby obrazek wisiat w tak wyeksponowanym miejscu.

28
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JLEIESNIGEHCE PO CO NAM EM OCJ E?

- Sygnalizujg wazne zdarzenia (zagrozenie, obecnosc¢ chetnego

partnera)
- Pomagaja szybko rozpoznawac sytuacje pojawiajace sie ponownie
« Komunikujg nasze odczucia innym

- Pomagajg podejmowac decyzje

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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- Emocje to stany, ktore odbieramy jako pozytywne lub

negatywne, interpretujgc sygnaty ptynace z naszego organizmu.

- Te reakcje sg wrodzone i stuzg naszemu przetrwaniu - s3
waznym posrednikiem miedzy nami a srodowiskiem,
podpowiadajg jak mamy sie zachowaé, gdy nie ma czasu na

namyst i analize sytuacji.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



PODSTAWOWE EMOCJE




STRACH

B FUNKCJA: gotowo$¢ do ucieczki, ukrycia sie
B ZMIANY FIZJOLOGICZNE:
= Naptyw krwi do nég

= \\ydzielanie hormonow

= \\yostrzenie zmystow

B Emocjonalna reakcja na rzeczywiste lub spostrzegane zagrozenie.
B Zwykle ustepuje po zniknieciu zagrozenia.

M Lek — napiecie zwigzane z przewidywaniem mozliwych przysztych zagrozen,
powoduje mniej gwattowne reakcje, ale zwykle utrzymuje sie dtuzej.
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RADOSC

B FUNKCJA: zahamowanie przykrych emoc;ji
i wzrost gotowosci do dalszej pracy

B ZMIANY FIZJOLOGICZNE:
= \\ydzielanie endorfin

m Aktywnosc osrodkow powstrzymujgcych przykre emocje

B Reakcja emocjonalna w sytuacji bezpiecznej, sprzyjajacej, ocenianej pozytywnie.

B Moze objawiacd sie niskim pobudzeniem i odprezeniem lub silnym pobudzeniem i
ekscytacja.

B Stanowi informacje o tym, ze nasze potrzeby, oczekiwania, cele, dgzenia s3
spetniane.
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ZMIANY FIZJOLOGICZNE:

= Obnizenie energii zyciowej oraz metabolizmu
organizmu

B Umozliwia wycofanie sie ze swiata, chroni przed
podjeciem zbyt gwattownych krokow, daje sygnat
otoczeniu, by udzielito wsparcia, pozwala odzyskac
sity i przewartosciowac zycie po stracie.

M Przedtuzajacy sie, uporczywy smutek,
rozpamietywanie strat i brak aktywnosci moga by¢
objawami depresiji.
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Z£t0SC

FUNKCIJA: atak lub obrona
ZMIANY FIZJOLOGICZNE:
m Krew naptywa do rak

m \\/zmaga sie rytm uderzen serca
= \\/zmaga sie czynnos¢ oddechowa

e Zwigzana z myslami o niewypetnieniu
powinnosci, praw i oczywistych dla nas
standardow przez ludzi lub instytucje.

e Utrzymuje sie do momentu roztadowania w
formie agresywnych dziatan lub asertywnych
reakcji i sposobow rozwigzania problemu.
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WSTRET

FUNKCJA: ochrona przed wprowadzeniem do
organizmu szkodliwych substancji

ZMIANY FIZJOLOGICZNE:
= mdfosci
= charakterystyczny grymas

B W wymiarze spotecznym wigze sie z
doswiadczaniem pogardy oraz wstydu —
emocji zwigzanych z przestrzeganiem norm i
reguft.

36




Emocja posiada trzy aspekty:

B POZNAWCZY - rozpoznanie przyczyn niezaspokojenia potrzeb — prowadzi do
pojawiania sie mysli o nas samych, o innych osobach, o zyciu badz o
zadaniach do wykonania (np. ztos¢ wywotana u ucznia tym, ze ma duzo
zadane.

M FIZJOLOGICZNY - to np. przyspieszone bicie serca, ptytki oddech, pocenie sie,
napiecie miesni. Warto zwrdci¢ uwage na oddech. Uczgc sie zarzadzania
emocjami, na poczatku najtatwiej jest wyczuwacé zmiany oddechu. Moze sie
on sptycaé, przyspiesza¢, a w sytuacji duzego stresu wydech staje sie
minimalny.

B BEHAWIORALNY - podjete zachowanie, ktére pojawia sie automatycznie
podczas przezywania danej emocji, np. ucieczka, zamrozenie czy atak.
Zachowaniem takze jest wycofanie sie, unikanie lub powstrzymywanie sie od
wykonania czynnosci.




CWICZENIE - INDYWIDUALNE

B Wyobraz sobie, w jakiej sytuacji mdgtbys doswiadczyé wypisanych emocji podstawowych.

Okresl, w zwigzku z kim lub czym mozesz odczuwaé¢ emocje. Przypomnij sobie, jak ciato

pozwala odczu¢ dang emocje, jakie mysli i typowe zachowania mogg jej towarzyszyc. Sprobuj

okresli¢, ktore z Twoich potrzeb mogg by¢ Zzrodtem danej emocji. Mozesz wykorzystac

ponizszy schemat.

Sktadnik

fizjologiczny

Sktadnik
poznawczy

Sktadnik
behawioralny

Potrzeba

(ciato)

Uderzenie
gorgaca, scisniete
piesci i szczeka

Ztos¢

(mysli) (zachowanie)
To moj zeszyt,
nie zgadzam sie
na zabieranie
moich rzeczy

bez pytania.

Szacunek do siebie i
wtasnych rzeczy, poczucie
bezpieczenstwa

Zabranie zeszytu
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GRANICE

Fundusze Europejskie

* Granice s3 niewidzialnymi i symbolicznymi , ptotami”, ktore stuzg

nastepujacym celom:

» maja powstrzymac innych ludzi przed wkraczaniem na nasz teren i

naduzyciami wzgledem nas,
» majg powstrzymac nas przed ,wchodzeniem na teren” innych ludzi,

» gwarantujg naszg tozsamosc — dzieki nim wiemy ,kim jestesmy”.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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ASERTYWNE TECHNIKI OBRONY GRANIC

Komunikuje swoje
oczekiwania

“To jest dla mnie wazne”
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KOMUNIKUJE SWOJE OCZEKIWANIA

e Jasneijednoznaczne informowanie innych o swoich oczekiwaniach
definiuje sytuacje i pozwala rozwia¢ ewentualne watpliwosci.

* O wiele tatwiej dziata¢ woéwczas, gdy wiemy, co jest dozwolone, a co
zabronione, a takze ktére z zachowan sg pozadane, a ktore nie.
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KOMUNIKUEE SWOJE OCZEKIWANIA
- CWICZENI

 Moje EXPOSE — pomysl o bliskiej Ci osobie. Sprobuj jej przekazac
swoje stanowisko.

e Zadbaj o to, aby twoje wypowiedzi byty precyzyjne i konkretne. Unikaj
ogolnikow.

”"W relacji z tobgq jest dla mnie wazne...”
"Zalezy mi na tym, abys...”

,Bede sie bardzo cieszyc, kiedy ty...”
,0czekuje, ze ty...”

»Nie chce, bys...”

”Bede zdecydowanie protestowac, jesli ty...”

SO AWNDR
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.10 jest dla mnie wazne”

* Technika ta polega na podkresleniu znaczenia, jakie ma dla nas to,

czego sie domagamy, o co prosimy, przez zastosowanie zwrotow typu:
»Zalezy mi na tym”; , To jest dla mnie wazne”; itp.

* Technika ta jest szczegdlnie przydatna w sytuacjach, w ktorych druga
osoba narusza twoje granice nie dlatego, ze ma ztg wole czy nieczyste
intencje, ale po prostu nie wie, ze dana sprawa jest dla ciebie wazna.

* Przydaje sie takze wtedy, gdy ktos probuje pomniejszy¢ znaczenie
istotnej dla ciebie sprawy.
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.To jest dla mnie wazne” - CWICZENIE

 Pomysl o 3 osobach, z ktorymi wspotpracujesz (inni
nauczyciele/rodzice/dyrektor...). Zastanéw sie nad waznymi zasadami,
ktorych miatyby przestrzegac te osoby w kontaktach z toba.

* Relacjaz.....

* Jest dla mnie wazne:
1.....
2....
3....



14.06.2025r.

Fundusze Europejskie KO M U N I KACJA
WERBALNA

- to komunikacja z uzyciem jezyka naturalnego, czyli mowy jako
srodka komunikacji;

* to podstawowy sposob komunikacji miedzyludzkiej;

 to proba (!) zakomunikowania Swiatu zewnetrznemu tego, co

dzieje sie w naszym wnetrzu.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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Fundusze Europejskie KO M U N I KACJA
WERBALNA

< czynniki odgrywajace istotna role:

- akcent i modulowanie wypowiadanych kwestii;
 stopien ptynnosci mowy;

- zawartosc (tres¢) wypowiedzi;

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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SKUTECZA

KOMUNIKACJA

- zachodzi wtedy, kiedy odbiorca rozumie sytuacje zgodnie z

zamierzeniami nadawcy

- zachodzi wtedy, kiedy odbiorca rozumie sytuacje zgodnie z

zamierzeniami nadawcy

- Skutecznag komunikacje moga zakidécac réznego rodzaju
szumy.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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SKUTECZA
KOMUNIKACJA

Szum to jest to wszystko co zaktdca proces komunikacji.

U nadawcy mogg to byC: postawy, uprzedzenia, jego uktad odniesienia,
nieprzystawalnosc jezyka i innych sSrodkow wyrazu do informacji.

U odbiorcy: postawy, emocje i doswiadczenia wptywajgce na proces
odczytywania informacji. W kanale: hatas z otoczenia.

Skuteczng komunikacje mogg utrudnic rowniez zaburzenia mowy
(jakanie sie) lub irytujgce maniery.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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WERBALNE SPOSOBY KOMUNIKOWANIA SIE:

Parafraza

Klaryfikacja

Odzwierciedlanie uczuc

Aktywne stuchanie
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PARAFRAZA

* Polega na sprawdzeniu, czy dobrze zrozumiates wypowiedz rozmowcy, a takze
zasygnalizowac, ze stuchasz z zaangazowaniem. Uwazaj, aby nie dodawac zadnych
nowych tresci, wtasnych ocen czy interpretacji.

e Parafraza zazwyczaj zaczyna sie od stow:

> ,Powiedziates, ze....”

> ,Jesli sie nie myle, to najwazniejsze dla ciebie jest...”

> ,Jesli dobrze cie zrozumiatem/tam, to...”

e Po takim wstepie dopowiadasz tresc, ktérg twoim zdaniem przekazat rozmoéwca.
Parafraze warto zakoriczy¢ pytaniem: ,,Czy dobrze zrozumiatem to, co do mnie
powiedziates?” lub apelem: ,Popraw mnie, jesli cie Zle zrozumiatem”.




14.06.2025

PARAFRAZA - CWICZENIE

e Sparafrazuj nastepujace zdania:

1. ,Zalezy mi, zebys ze mng poszta na to spotkanie z rodzicami. Jestem nowa
nauczycielky, a styszatam o nich bardzo duzo. Bede sie czuta pewniej jak
pojdziesz ze mna.”

2. ,Przeszkadza mi hatas za oknem. Marze o przeniesieniu do innej klasy,
gdzie bede mogta skupic sie na pracy.”

3. ,Jestem na ciebie zta. Nie dlatego, ze sie spoznites, ale dlatego, ze nie
uprzedzites mnie o tym wczesniej”.

4. ,Bardzo trudno mi sie z Panig rozmawia. Kiedy Pani mi przerywa, gubie
watek i nie moge wyrazi¢ tego, na czym mi zalezy”.
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KLARYFIKACJA

Stosuj jg, kiedy nie masz pewnosci, czy dobrze zrozumiates zastyszang wypowiedz.

Polega na zapytaniu/poproszeniu rozmoéwcy o uscislenie, doprecyzowanie czy
wyjasnienie.

Przykiady:

,MOwisz mi, Zze nikt cie nie rozumie. Kogo masz na mysli?”

,Mowisz, ze maj raport jest zty. Co konkretnie powinienem w nim poprawic¢?”

,Nie jestem pewien, czy dobrze cie zrozumiatem. Co doktadnie czujesz w zwigzku
z zaistniata sytuacja?”

Stracitem watek. Czy mozesz mi opowiedziec, co sie tak naprawde wydarzyto?”
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KLARYFIKACJA - CWICZENIE

* Przygotuj klaryfikacje do kazdego zdania:

1. ,Dlaczego traktujesz mnie protekcjonalnie?”

2. ,Nie zgadzam sie z Tobg. Uwazam, ze w tej sytuacji rodzice powinni sie
bardziej zaangazowac w problem z synem.”

3. ,Zrozum mnie. To wszystko nie jest takie, jak ci sie wydaje.”

4. ,Ciesze sie, ze taki wtasnie jestes.”
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ODZWIERCIEDLANIE UCZUC

* To technika, dzieki ktorej stajesz sie dla rozmoéwcy lustrem. Polega na pokazywaniu
mu tego, co w danym momencie zauwazasz w jego zachowaniu.

* Stuzy do nawigzania dobrej relacji i kontaktu.

* Mozna je stosowac poprzez wyrazenia, np.:

> ,Wydaje sie Pani/Pan by¢ zdenerwowanym, gdy Pani/Pan méwi o tym”;

» ,,Skrzywites sie, kiedy weszliSmy. Chyba ci sie tutaj nie podoba. Mam racje?”;
> ,Wyglada, ze jest Pani/Pan zadowolony z tych planéw”;

» ,,JJak Pani/Pan to méwi, to ma Pani/Pan tzy w oczach”

» , W Twoim glosie stysze smutek, czy stusznie?”
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QDZWIERCIEDLANIE UCZUC -
CWICZENIE

 Spréobuj wyczu¢ emocje i nastawienie osob wypowiadajacych podane
zdania i napisz odzwierciedlenie do kazdego z nich:

1. ,To ciezki temat. Zupetnie nie wiem, jak z nimi o tym rozmawiac.”
2. ,Jeszcze go nie ma!l lle mozna czekac¢?!”

3. ,,Cos podobnego! Tego bym sie po nim nie spodziewat. Zrobit z siebie
kompletnego idiote.”

4. ,Na sama mysl spotkania z dyrektorem, az mnie trzesie. Znowu bedzie
mnie tylko krytykowat i punktowat.”



14.06.2025

AKTYWNE StUCHANIE

* To taki sposob stuchania, ktory zapewnia zrozumienie tego, co
rozmowca ma do powiedzenia. Zaktada wspotdziatanie ze

stuchaczem, dostarczajgc mu zarazem dowodu, ze rzeczywiscie go
zrozumielismy.

* Pozwala wytworzy¢ poczucie wzajemnego zaufania, akceptowania
drugiej osoby; zacheca do wiekszej otwartosci, zwierzenia sie ze
wszystkich problemow.

* Pozwala przesledzi¢ tok rozumowania drugiej osoby, jej sposob
myslenia i wnioskowania; zapobiega zatamaniom komunikacji.
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AKTYWNE StUCHANIE -
CWICZENIE

Jedna osoba jako RODZIC ma za zadanie przekazac drugiej jakis
komunikat (na dowolny temat).

Zadaniem drugiej osoby jako nauczyciela jest aktywnie stuchac
drugiej osoby.

Po kilku komunikatach osoby zamieniajg sie rolami.
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* JAK SIE CZULISCIE UZYWAJAC TYCH
KOMUNIKATOW?




KO M U N I KACJA 14.06.2025r.
NIEWERBALNA

Fundusze Europejskie

« Zespot pozastownych komunikatéw nadawanych i odbieranych przez ludzi na

wszystkich pozastownych kanatach jednoczesnie.

- Informujg one o podstawowych stanach emocjonalnych, intencjach, pozycji

spotecznej, wyksztatceniu, samoocenie, temperamencie itd.

-  Komunikaty te nadawane s3 i odbierane najczesciej na poziomie nieSwiadomym,

jednak moga by¢ rowniez nadawane i odbierane Swiadomie

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



MIT MEHRABIANA

' KOMUNIKACJA NIEWERBALNA JAKO &R
KOMUNIKACJ!I INTERPERSONA

Reguta 7538-55 Alberta Mehrabiana: korpdhikaty o
postawach i &qocjach pozyskiwane gz

nastepujacy spossQ:

MIT!

=
21at werbalny
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PODZIAt KOMUNIKATOW

NIEWERBALNYCH
1. mimika (wyraz twarzy) 6. stany fizjologiczne
2. pantomimika (gesty) 7. budowa ciata

3. zachowania przestrzenne 8. postawa ciata
4. czynniki paralingwistyczne 9. oczy

5. powierzchownosc¢

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



Mimika

 Wg Ekmana emocje podstawowe
to: strach, ztos¢, smutek, radosc,
wstret i zaskoczenie, gdyz s one
doswiadczane i rozpoznawane
przez wszystkich ludzi.

* Inne emocje s3 jego zdaniem
mieszanka emocji podstawowych,
a ich wyrazanie zalezy od
czynnikéw kulturowych.

* Wokot zaskoczenia jako emogji
byto wiele kontrowers;ji



Pantomimika

B Gestami nazywamy zamaszyste
potkoliste i wszystkie inne ruchy
rgk i dtoni, dostrzegane podczas
rozmowy.

Bl Stuzg wzmocnieniu komunikacji
werbalnej.

M Zta gestykulacja moze
spowodowac, ze nasza
wiadomosé zostanie zle odebrana,
natomiast swobodna i naturalna
gestykulacja zazwyczaj
pozytywnie wptywa na jakos¢
przekazywanych przez nas
informacji

63



Emblematy

 emblematy sg gestami,
ktore majg swoj
odpowiednik w mowie
potocznej.

 Mogg wystepowacd
samodzielnie badz

wzmacniac przekaz
wokalny.

Np. znak ok



Regulatory

e sgto gesty ktérych gtownym zadaniem jest
koordynowanie rozpoczecia, czasu trwania
oraz zakonczenia konwersaciji.

e Przyktadem uzycia regulatora, moze byc
wyciggnieta dton w kierunku osoby, z ktorg
sie komunikujemy. Dajemy jej w ten
sposob do zrozumienia, ze teraz ona moze
zabrac gtos. Natomiast, w przypadku gdy
ktos chce zabrac gtos w konwersacji,
wystarczy, by podnidst reke w gore.




llustratory

ilustrujag wypowiedz (np. "taaaki
duzy")podobnie jak emblematy,
rowniez one sg wykorzystywane z
wysokim poziomem
intencjonalnosci.

Ich réznicg jest jednak to, ze
ZazWyczaj nie majg swojego
werbalnego odpowiednika.
Zazwyczaj nadajg ,,tonu” tresci,
ktorg wypowiadamy. Ponadto mogg
zmniejszac badz zwiekszac
ekspresyjnos¢ wypowiedzi.




Adaptory

* pomagajgce przystosowac sie do
. : . "
sytuacji (opanowanie emog;i |kl
przebywanie z ludzmi, -
zaspokojenie potrzeb) dotykanie N

warg, drapanie sie po karku,
pocieranie nosa, poprawianie
okularow itp




Zachowania przestrzenne

e dotyk
* pozycja spoteczna

e sympatia/niechec




Czynniki
paralingwistyczne
* ton gtosu,
* tempo mowy
* intonacja
* przerwy

 chrzakniecia,

e wokalizy: eeee, mmmm...

* Wyrazajg stan emocjonalny
mowigcego



Powierzchownosc¢

* rodzaj ubrania,

* zegarki,

* bizuteria (pierscionki, sygnety)

* makijaz,

 komorka, akcesoria

* buty

* Wyrazajg status, zawad,
samowyobrazenie nadawecy.



Stany fizjologiczne

 zapach

* pocenie sie,

* rumience

* fzawienie oczu

* Wyrazajg stan emocjonalny




Budowa ciata

* szerokie plecy,

* matfa gtowa,

* silne nogi,

* biodra wypiete do
przodu,

* duze kosci

* wyrazajg cechy
temperamentu i styl
charakteru




Postawa ciata

 Jak ,,ciato” stoi, siedzi

* Wyraza relacje interpersonalne, stan emocjonalny




Oczy

TAPETUS L

Czy te oczy mogg ktamac?

ruchy oczu,

odruch zreniczny i wielkos¢ zrenic,

czestos¢ mrugania,

kierunek patrzenia,

e kontakt wzrokowy,

» wielkos¢ oczu

e ukierunkowanie uwagi, stan
emocjonalny, przykros¢-przyjemnosc,
lubienie-nielubienie
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Fundusze Europejskie

KONFLIKT W PRACY NAUCZYCIEL

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie Polska Unie Europejska




ROZNORODNOSC PODLOZA
KONFLIKTU

Kryzys dziecka/kryzys rodzinny

14.06.2025

Wygdrowane/nieadekwatne oczekiwania wobec
nauczyciela

Nieprzepracowane trudne doswiadczenia rodzica
(jednego lub obojga); tzw. projekcja wczesniejszych

negatywnych doswiadczen na nauczyciela

Brak odwagi do mdéwienia wprost waznych dla
rodzica/nauczyciela rzeczy

Konflikt z dzieckiem

Konflikt z dyrektorem/ innym nauczycielem

Brak zaangazowania



.Jeszcze sie taki nie
urodzit...”

Fundusze Europejskie

. ’ e ZAWOD PSYCHOTERAPEUTY A NAUCZYCIELA
*  BRAK MOZLIWOSCI ZMIANY W WYPADKU

NIEZGRANIASIE CHARAKTE ROW * TYLKO RODZIC MA PRAWO WNIOSKOWAC O ZMIANE
NAUCZYCIELA, NAUCZYCIEL NIE MOZE WNIOSKOWAC O ZMIANE
UCZNIA.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Europejskie - Polska Unie Europejska



PROBLEMY
KOMUNIKACYJNE

* “ZEBY NIE URAZIC”—- czesty problem starszego
pokolenia

Najpierw: , Nie powiem jej tego, zeby nie urazic...”

Potem: ,Ale juz nie wytrzymam, tego za duzo!”
(efekt: niekontrolowany wybuch ztosci)

Przyktad: nauczyciel, ktory rzekomo ,,nie zwraca
uwagi na dziecko”, a dziecko przychodzi z
siniakami do domu czy nieprzebrane, etc.

Wtasciwa postawa — przy pierwszym
zaniepokojeniu wyjasnic spokojnie problem
(przyczyn moze byc¢ wiele, nie koniecznie
zaleznych wprost od nauczyciela)

Czesta spotykana postawa — gdy rodzic nabiera

obaw, uprzedzen, domystow, wybucha




PROBLEMY
KOMUNIKACYJNE

« “TATA NIE PRZEKAZAt MAMIE"— czesty
problem mtodszego pokolenia

e Rodzic chce, by dziecko byto szczesliwe, a
nie ma czasu sie nim opiekowac¢ — zamiast
porozmawiac z nauczycielem, stucha tego,
co mowi dziecko.




PROBLEMY W SZKOLE: UWIERZ DZIECKU

Rodzic powinien przede wszystkim wystgpic w charakterze
adwokata, ktory w petni ufa swojemu klientowi. Szkota czesto
jest molochem, w ktorym ani nauczyciele ani pedagodzy

Niech QC" i pOdEerIiWO.S{C{ szkolni nie dajg sobie rady z problemami, dlatego to rodzice
wzmachiana w SpOSéb powinni.wywalczlyé d?iecku je,go. p”ozycje i zatagodzic konflikt z
nauczycielem, ktory sie ,,uwezmie”.
nieetyczny przez media Czesto przyczyne ,nielubienia” fatwo stwierdzié —

wystarczy rozmowa z dzieckiem . Moze sie okazac, ze
dziecko uwaza, ze nauczyciel jest wymagajqcy albo

(powiedz to, co klient niesprawiedliwy.

4 . (zrdoto:
chce uslyszec, a bedZIe https://www.mjakmama?24.pl/edukacja/problemy-
Cie UWlerlaf) ucznia/problemy-w-szkole-gdy-nauczycielka-nie-lubi-

dziecka-aa-QsbZ-fida-46M2.html)

PROBLEMY W SZKOLE/PRZEDSZKOLU/ ZLtOBKU:

* Atak — przyktad wtasny ,niebieski pampers”

* Przyktady wtasne
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PRZYGOTOWUJEMY SIE DO
EWENTUALNE) OBRONY

Dokumentuj swoje dziatania: zdjecia, nagrania
wydarzen z placowki, notatki z rozmow i
podjetych dziatan.

Gdy wydarzy sie sytuacja, ktdora moze zaniepokoic
rodzicow, wez na Swiadkow pozostatych
nauczycieli.

Pracuj w zespole. Wtgcz do dziatan
psychologa/pedagoga.

Pamietaj, zeby poinformowac dyrektora.




UWAGA! TLUMIONA Z20SQ
(na co zwracic uwage?)

* Nienaturalne, niespdjne zachowanie,

* Przesadne bycie sympatycznym, kulturalnym, ale bez okazywania
naturalnej radosci,

* Bardzo duzy wysitek, by nie urazic, nie zrobi¢ przykrosci (wieksza
szansa, ze taka osoba wybuchnie),
* ,Nieswiadome” sprawianie probleméw (bierna agresja),

* Uporczywe omijanie, unikanie, wycofywanie sie (zeby
przypadkiem nie wybuchngg).

* Uwaga! Nie zawsze bedziemy w stanie wptyngc¢ na takg osobe, by
zmienifta swojg strategie postepowania ani domyslic sie, w czym
tkwi problem. Warto jednak wiecej rozmawiac z takim rodzicem,
zachecac go do wspotpracy i informowac go w sposéb czytelny o
swoich dziataniach, a takze by¢ gotowym na niespodziewang
konfrontacje.




Najczestsze btedy w reakcji na wybuch ztosci

Ttumaczenie sie,
przekonywanie do
swojej perspektywy.

Przepraszanie bez
przekonania o
witasnej winie, by
zatagodzi¢ sytuacje.

Odpowiadanie
atakiem na atak.

Brak podania
konkretnych
rozwigzan.

Zbyt szybkie,
nieprzemyslane
wypowiadanie

pewnych stwierdzen.




To co wtasciwie zrobic, gdy wybucha bomba?

WYStUCHAI

NIE OCENIAJ

NIE PRZERYWA

NIE TEUMACZ SIE

ZROB POLE DO DALSZEJ ROZMOWY

W pierwszych chwilach, gdy dochodzi do eskalacji ztosci, nasz rozmowca zwykl
nie potrzebuje zadnych wyjasnien (one nie zatagodzg sporu ani go nie
rozwigzg) tylko przyjecia tego, co przezywa — wystuchania, zaakceptowania.



To co wtasciwie zrobi¢, gdy wybucha bomba?

Postawa oparta o powiedzenie: , lekarz kazat
przytakiwac...”

W pierwszym kroku okaz zrozumienie dla
emocji, mowigc np.: ,,Widze, ze jest Pan
bardzo zty”. ,Stysze, ze jest Pani szczegolnie
rozzalona z powodu x”.

Dopiero pdzniej wyraz niezgode na stfowa
obrazliwe czy krzywdzace, stosujgc komunikat
typu ,ja”.

Po roztadowaniu napiecia warto powiedzie¢ o
tym, jak sami sie poczulismy, gdy rodzic nas
zaatakowat.



To co wtasciwie zrobic, gdy wybucha bomba?

Zachowaj spokdj, nie daj sie weiggngcw walke

Badz panem sytuacji - jesli czujesz, ze i ciebie
zbytnio moga ponies¢ emocje, zrob chwile
przerwy, np. wyjdz na 5 min i popros o
zaczekanie, wez gtebszy oddech i zastanow
sie, zanim odpowiesz.

Nie spiesz sie z odpowiedzig. Pamietaj, ze
czas dziata na Twojg korzys¢ — zadbaj przede
wszystkim o zapanowanie nad wiasnymi
emocjami.

Pamietaj, ze stowo raz wypowiedziane,
trudno bedzie potem cofnac.



ASERTYWNA OBRONA PRZED NEGOCJATOREM
STOSUJACYM MANIPULACJE

1. Nie pozwalaj na bezkarne obrazanie, jesli trzeba, przerwij rozmowe
i odmow dalszej konfrontacji do czasu, az rodzic w sposob kulturalny i
z szacunkiem zacznie sie do Ciebie odnosic.

* ,Nie bede z Panem rozmawiac, dopoki nie przestanie
mnie Pan obrazad/ straszyc, etc.”



ASERTYWNA OBRONA PRZED NEGOCJATOREM
STOSUJACYM MANIPULACJE

2. Nazwij po imieniu probe manipulacji i wymuszenia.
3. Powiedz, ze nie zgadzasz sie z takim zachowaniem.

e ”“Straszenie prawnikiem jest probg wymuszenia na mnie
czegos, manipulacji. Nie zgadzam sie na takie
zachowanie. Jesli chce Pan, bym zaangazowata sie w
przektadany przez Pana problem prosze nie uciekacd sie
do takich wyblegow i nie probowac sifowo rozwigzywac
problemu”



ASERTYWNA OBRONA PRZED NEGOCJATOREM
STOSUJACYM MANIPULACJE

4. Parafrazuj wypowiedzi rodzica — pozwol mu ustyszec niescistosci,
ktore znajdujg sie w jego argumentacji. Zwroc¢ uwage na
przemilczenia.

B, Mowi Pani, ze Adas jest grzeczny w domu i nie rozumie,
jak to mozliwe, ze taki nie jest w przedszkolu. Czy w takim
razie probowata Pani kiedykolwiek opiekowac sie synem,
gdy bawit sie z grupg kolegow? Czy uwaza Pani, Ze syn
wowczas zachowuje sie tak samo, jak wtedy, gdy jest
wyltgcznie z dorostymi?”



Dbaj o to,
by dziecko nie byto swiadkiem konfliktu

* Niektore osoby bedg miaty potrzebe wtgczenia dziecka do zaistniatego
konfliktu (zjawisko ,triangulacji”).

* Nie pozwalaj na to, by dziecko byto wtgczone do ktdétni (bedzie to zawsze
dla niego ze szkodg).

* Wyznacz miejsce i czas na konfrontacje — bez obecnosci dziecka.




Karta konfliktu

Od czego zaczqgt sie konflikt?

. Jak dfugo trwaft konflikt?

Co sie wydarzyto?

. Jak sie czutas/-es w trakcie konfliktu?

. Na czym ci zalezato (pytanie o potrzeby)?

Co chciatas/-es uzyskac od drugiej strony?

. Jak sobie wyobrazasz, co czuta druga strona?

. Jak sobie wyobrazasz, na czym jej zalezato?

Co twoim zdaniem musi sie wydarzyc, byscie mogli dojs¢ do porozumienia?

Comozesz zmienic w swoim zachowaniu, by doszfo do porozumienia?
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* Sposob ktory sprzyja nawigzywaniu kontaktu z innymi opartego
na szacunku i zrozumieniu, a takze uwzglednianiu potrzeb obydwu
stron, ktore sg w kontakcie.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska
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» Podstawowe zatozenia komunikacji empatycznej:

* Ludzie dziatajq nie przeciwko innym, lecz dla swoich potrzeb.

» Kazda krytyka, czy agresywne zachowanie sg tragicznym wyrazem
niezaspokojonej potrzeby.
« Kazde dziatanie, wypowiedz jest proba zaspokojenia jakies potrzeby.

To one determinuja nasze zachowania.

Fundusze Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Europejskie - Polska Unie Europejska



4 etapy rozwoju
jezyka zyrafy

® 1.0BSERWACIE 2.UCZUCIA

¥  3.POTRZEBY 2 4PROSBY




KROK 1 - OBSERWACIA

 Obserwujemy, co sie rzeczywiscie stafo,
co ktos zrobit lub powiedziat — nie dodajac
do tego naszych ocen i osgddw, niczego,
co pochodzi z naszego “mentalnego
teatru”.

* Na etapie spostrzezen koncentrujemy sie
na tym, co faktycznie ma miejsce,
powstrzymujac sie od osadzania. Tak,
jakbysmy ogladali zdjecie lub fragment
filmu.




KROK 1 - OBSERWACIA

 Ocena: Szef mnie nie lubi.
* Obserwacja: Nie ustyszatam, jak szef
odpowiedziat mi dzien dobry.

* Ocena: A Ty jak zwykle spozniona!
* Obserwacja: W tym tygodniu trzy razy
przysztas do pracy 15 minut po 8.00.

Jesli masz watpliwosci, czy dokonujesz
obserwacji, czy oceny, zadaj sobie pytanie:
czy kamera to zobaczy?




KROK 2 - UCZUCIA

Informujg nas o naszych potrzebach:
* Potrzeby zaspokojone - uczucia przyjemne

* Potrzeby niezaspokojone - uczucia trudne,
nieprzyjemne

Uswiadomienie sobie uczu¢ zarowno
naszych jak
i innych ludzi, a takze uszanowanie ich
sprzyja budowaniu gtebokich, szczerych
relacji miedzy ludzmi.




KROK 2 — UCZUCIA

* Uczucia s3 powodowane przez potrzeby,
nie przez dziatania innych oséb - mozemy
sami zadbac o potrzeby i uczucia.

e S3 jak lampki kontrolne w samochodzie —
zadna lampka nie jest ,zta” :) Zapalenie sie
ktorejkolwiek lampki daje nam informacje,
na podstawie ktorej mozemy podjgc
dziatania, dzieki ktérym bedziemy mogli
bezpiecznie jechac.




EMOCJE, A UCZUCIA

Emocje to reakcje biologiczne

Zachodzg w organizmie w odpowiedzi
na okreslone bodzce.

Wystepujg bez Twojej kontroli.

Krotkotrwate.

Uczucia to stany psychiczne

Jestes ich swiadomy i mozesz
kontrolowac.

Uczucia mogg trwac dtuzszy czas.

Uczucig sg dzieCmi naszych potrzeb.



KROK 3 — POTRZEBY

* Wszystkie zachowania majg za cel zaspokoic
jakas potrzebe.

* Potrzeby s3 uniwersalne, wspdilne
wszystkim, roznig sie sposoby zaspakajania

potrzeb - czyli strategie.

* Istnieje nieskonczona liczba strategii, aby
zaspokoi¢ dang potrzebe.

* Niezaspokojone potrzeby nie znikaj3.



KROK 3 — POTRZEBY

e Osady, diagnozy, krytyka i interpretacje cudzych
zachowan to zastepcze formy ujawniania
wtasnych potrzeb.

e Jesli krzyczysz na dziecko, ZzZe znowu zrobito
batagan w pokoju i jest leniwe, to moze
naprawde chcesz mu powiedziec,
Ze potrzebujesz wsparcia | wspotoracy
w dbaniu o dom?

* A jesli krzyczysz na wspodfpracownika, ze jest
nieodpowiedzialny, ma w nosie to, co robisz-
moze po prostu chcesz zobaczyc efekty swojej
pracy, miec poczucie sensu i wktadu w rozwdj
zespotu?

Odpowiedz na wazne pytanie:
czego tak naprawde potrzebujesz?




KROK 4 — PROSBY

Wazne jest, zeby prosba byta sformutowana z
uwzglednieniem kilku elementow:

* wyrazona w jezyku pozytywnym - tzn. prosimy o
to, co chcemy, a nie o to, czego nie chcemy:
Np. Zamiast: Nie przerywaj mi, prosze

*Czy mozesz poczekac z wypowiedziq az skoricze?

Np. Zamiast: , Nie chce juz dtuzej stuchac Twojego

ttumaczenia”

e ,Prosze bys teraz usiadt w tawce i wykonat zalegte
zadanie.”

 Np. Zamiast: , Nie krzycz na mnie”

e Kiedy krzyczysz, nie moge zrozumiec tego co
chcesz mi powiedziec. Chetnie Cie wystucham jak
tylko sie uspokoisz.”




KROK 4 — PROSBY

Wazne jest, zeby prosba byta sformutowana z
uwzglednieniem kilku elementow:

* konkretna, osadzona w czasie i miejscu:
Np. Zamiast: ,Chciatabym bys sie bardziej starat”

,Prosze bys na poniedziatek zrobit zalegtg prace”/
,Prosze byss teraz poscielit swoje tozko”.

* wyrazona w jezyku dziatania - co konkretnie
chcesz, zeby inni zrobili, a nie jacy majg by¢:

* Np. Zamiast: Czy mozesz okazywac¢ mi wiecej
szacunku?

*Czy mogtbys poczekac, az dokorcze zdanie, zanim
zaczniesz przedstawiac swojq opinie?



KROK 4 — PROSBY

Wazne jest, zeby prosba byta sformutowana z
uwzglednieniem kilku elementow:

* sprawdzalna tu i teraz - sprawdz gotowos¢
drugiej osoby do ustalenia konkretnego planu
jak moze zrealizowad prosbe,

Np. Zamiast: ,Nie przeszkadzaj mi”

Prosze bys na 20 minut zostawit mnie sama,

potrzebuje skonczyc to co robie”

Wazne jest tez nasza gotowosc¢ na ustyszenie “nie”
- kazde “nie” nasze lub rozmowcy to “tak” dla
innych waznych potrzeb.



CWICZENIE - przyktad

B Obserwacja: Krzyczysz na mnie.
B Uczucia: Czy czujesz ztos¢,
B Potrzeby: bo chciatbys sam zadecydowac, o tym co bedziesz teraz robic?

B Prosby: Czy mozesz powiedzieC mi, czego potrzebujesz w tej sytuacji?



CWICZENIE

B Obserwacja 1: Stysze jak moéwisz do swojej kolezanki, ze jest gtupia
B Obserwacja 2: Stysze, ze Weronika nie chce, abys dotykat jej rzeczy.
B Obserwacja 3: Widze, ze uderzasz krzestem o podtoge.

B Obserwacja 4: Trzasnates drzwiami i wyszedte$ z klasy.
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