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WPROWADZENIE

= FormalnosSci
= Przedstawienie sie
= Program zajec

= Kontrakt na spotkanie

® Po co nam to szkolenie




NATALIA HARASIMOWICZ

= Psycholozka

m  Psychoterapeutka o orientacji poznawczo - behawioralnej (CBT)

= Szkolenia trenerskie i coachingowe

= DosSwiadczenia zawodowe: szkolenia miekkie, dziat HR, PZP, oddziaty dzienne opieki medycznej, prywatny gabinet

= QObecny obszar dziatan: wiasny gabinet psychoterapeutyczny, diagnoza psychologiczna i orzecznictwo, cykliczna wspotpraca
z korporacjami jak Kingfisher, Enel-Med, prace badawcze nad terapig leku w warunkach w wirtualnej rzeczywistosci

m  Zainteresowania zawodowe: terapia DBT, ACT, CFT, Terapia Schematow (tzw. Trzecia Fala CBT)

Zachecam, aby zastanowili sie Panstwo, z ktorych moich kompetencji chcieliby Panstwo skorzysta¢ w ramach zaje¢



HILCIIrcy -
Lietuva-Polska
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CEL SZKOLEN

m Celem szkolenia jest podniesienie efektywnosci komunikacji wewnatrz organizacji

®  Uczestnicy zdobeda umiejetnosci:
= 1) usprawniajgce proces komunikowania sie
= 2) przetamywania barier w komunikacji

» 3) dostosowania komunikatéw do réznych typéw osobowosci
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PROGRAM ZAJEC - DZIEN PIERWSZY

CZAS
8.10
8.30

9.30
9.45
10.40
10.55

12.30
13.15

14.15 -14.30

TEMAT
Rejestracja uczestnikow kursu, zajecia miejsc, wydanie maseczek, Wprowadzenie do szkolenia

WYKLAD- Przedstawienie siebie, programu zajec, kontrakt na spotkanie. Podstawy komunikacji (komunikacja
jako proces; bariery skutecznego komunikowania).

REFLEKSJA - co najbardziej przeszkadza, a co pomaga Panstwu w komunikacji?

Przerwa

WYKLAD- Rodzaje komunikowania sie (komunikacja ustna, pisemna, w zespole, formalna i nieformalna,
komunikacja wewnetrzna i zewnetrzna, prowadzenie spotkan/ narad - zasady).

Przerwa

WYKLAD- Efektywna komunikacja werbalna (umiejetnosci stuchania i sztuka zadawania pytan,
parafrazowanie, odzwierciedlanie, klaryfikacja; rola konstruktywnej reakcji zwrotnej, 13 jezdzcodw apokalipsy
komunikacji. Komunikat FUKO.

PRZERWA OBIADOWA

WYKLAD - Efektywna komunikacja niewerbalna (postawa, gesty, wzrok, ton gtosu; btedy popetniane podczas
kontaktu).

Sesja plenarna pytania i odpowiedzi.

Zakonczenie kursu.



PROGRAM ZAJEC - DZIEN DRUGIH

8.10
8.30

9.30
9.45

10.40
10.55

12.30
13.15

14.15 - 14.30

Rejestracja uczestnikow kursu, zajecia miejsc, wydanie maseczek, Wprowadzenie do szkolenia.

WYKLAD- Diagnoza wiasnego stylu komunikowania sie i jego wptywu na relacje z innymi). Style asertywny,
ulegty, agresywny.

4 uszy von Thuna, autodiagnoza, ktory u mnie dominuje.

Technika DBT - orientacja na cel, na relacje, na szacunek do siebie

Przerwa

WYKLAD- Co pacjenci mowig, co mozemy ustysze€. Schematy pacjentoéw z poszczegolnymi rysami
osobowosci, jakie emocje w nas wywotujg (wigzka osobowosci A, B, C). Wptyw komunikacji na obstuge
pacjenta (dostosowanie komunikatow do poszczegblnych typow osobowosci).

REFLEKSJA - z jakim typem pacjenta mam najczesciej problem komunikacyjny?

Przerwa

WYKLAD- Wybrane techniki terapeutyczne w komunikacji z terapii CBT, pie¢ pytan racjonalnego myslenia
(RTZ).

PRZERWA OBIADOWA

WYKLAD - co moéwic do siebie i 0 sobie, czym jest debriefing, czym sg grupy wsparcia. Czemu trzeba
mowic¢, cho¢ wydaje sie, ze nie trzeba. Co mowic (a czego nie), gdy widzimy u siebie lub kogos objawy
przecigzenia emocjonalnego.

Technika DBT - uprawomocnienie/uwaznianie
Sesja plenarna pytania i odpowiedzi.

Zakonczenie kursu



KONTRAKT NA SPOTKANIE Interreg I

Tttt sl Dirardoimvanl et

= Przerwy:
= 15- minutowe kawowe
= Jedna 45-minutowa obiadowa

= Telefony - wyciszone lub prosba o wychodzenie gdy trzeba porozmawiac

=  Pytania:
= Po kazdej czeSci wyktadowej, przed przerwg

= Na koniec kazdego z dni szkolenia

= Forma zwracania sie (na Pan czy na Ty?)
= Zasada 4 Scian

= Komunikat JA

= Nie ocenianie siebie nawzajem

= Dbanie o siebie

= Elastyczne, uwazne i akceptujgce uczestnictwo (DBT)

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach

01.12.2020



PODSTAWY KOMUNIKACIJI - KOMUNIKACJA JAKO
PROCES

® Komunikacja oznacza porozumiewanie sie.

m Jej celem jest stworzenie wspodlnoty komunikacyjnej, a
wiec takich spotecznych warunkdéw, w ktorych ludzie
tatwo rozumiejg sie nawzajem, przekazujg i odbierajg
potrzebne im informacje oraz czujg sie sobie potrzebni.

s Komunikat zostaje nadany (zakodowany) | odebrany
(odkodowany).

m W teorii prosty proces, w praktyce skomplikowany i
powodujgcy wiele nieporozumien.




[Komunikacja] jest oparta na empatii, na
szukaniu podobienstw, odszukiwaniu brzmienia
wspolnoty (Olga Tokarczuk, 2018)



'Samotnosc nie wynika z tego, ze nie ma
przy Tobie ludzi, ale z tego ze nie jestes
w stanie zakomunikowac rzeczy, ktore

sg dla Ciebie istotne.”

01.12.2020



diterreg E
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CO TO OZNACZA W PRAKTYCE?

Bedziemy dzis pracowac nad:

1) nadawaniem komunikatu
2) jego odbiorem
3) rozwazac jakie mam w zwigzku z tym potrzeby i jak je wyrazaé

4) w jakiej jestem wspolnocie i jak sie w niej czuje, co daje i co odbieram

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwaltkach

01.12.2020



KOMUNIKAT KTORY STWARZA, USTANAWIA, NADAJE ZNACZENIE

= Nadaje znaczenie

= Etykietuje

® Ustanawia prawo

=  Zaczyna i konczy zwigzki

= Stanowi matzenstwo

®  Przysposabia do opieki

= Nawotuje do nienawisci i wojny
® Jest przemoca

= Jest lekarstwem

Dokument Dylemat Spoteczny na Netflix

01.12.2020




viterreg

JAK SIE CZUJE, GDY TO SLYSZE? Letova- e

= Ustanawiam was mezem i zong

= orzekam rozwod z winy matzonka

=  Bedziesz miat dziecko

= To chtopiec

= To dziewczynka

= Kocham Cie

= JestesS najwazniejszg osobg w moim zyciu
®=  Ma pan raka

= Jest pan zdrowy

= JesteS bankrutem

= Jestes alkoholikiem

Co to we mnie wywotato? Jakie emocje? Mysli? Co w ciele?

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach

01.12.2020



diterreg H

JAK SIE CZUJE, GDY TO SLYSZE? Letuva-posia

"0j daj spokoj"

"jakos wytrzymasz"

"czemu sie tak denerwujesz"

"przesadzasz"

"nie krzycz"

"nie przeszkadza;"

"zrob to dla swietego spokoju”

"idz, wszyscy idg"

"ale spokojnie”

"bgdz grzeczna"

"juz nie gadaj, po co ktos ma wiedziec¢"

"nie mow tak, babci/ cioci/ wujkowi bedzie przykro"
"nie mow tak"

"wyolbrzymiasz"

"to nic takiego"

"nie wychylaj sie, bo ktos poczuje sie urazony"
"nie narzucaj swojego zdania”

NNNNNNNNNNNNNENNNN

Co to we mnie wywotato? Jakie emocje? Mysli? Co w ciele?

01.12.2020



JAK SIE CZUJE, GDY TO SLYSZE? Tl
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= Obysmy byli bezpieczni

= ObySmy byli zdrowi

= Obysmy byli spokojni

= Oby nasze zycie pozbawione byto cierpienia
= Jestem z Ciebie dumny/a

®  Daszrade

= Jestem przy Tobie

= JestesS dobry/a

= Ciesze sie, ze jestes

= JesteS wspaniatg osobg

= Zycze Ci dobrze

Co to we mnie wywotato? Jakie emocje? Mysli? Co w ciele?

01.12.2020
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NAGRANIA DODAJACE OTUCHY

" The Bergsons - Keep Going

https://www.youtube.com/watch?v=Cs-ju L9pEQ

= Regina Brett
https://www.youtube.com/watch?v=u7cYMM8cKUU

01.12.2020


https://www.youtube.com/watch?v=Cs-ju_L9pEQ
https://www.youtube.com/watch?v=u7cYMM8cKUU

diterreg E
Lietuva-Polska

CFT - COMPASSION FOCUSED THERAPY T

= Wszyscy chcemy poczuc sie lepiej albo... chociazby mniegj cierpiec. Jak dotad nic, absolutnie nic nie dato nam
catkowitej ulgi, nic ostatecznie nie zniosto cierpienia. Dodatkowo we wspotczesnym zachodnim Swiecie nie
wystarczy juz by¢ bogatym. Trzeba jeszcze by¢ szczesliwym. Przynajmniej, zeby osiggnac petnie ‘sukcesu’. Bycie w
ztym nastroju, w depresji moze byc¢ zle widziane. Jakby tego byto mato, rozni psycholodzy i guru rozwojowi
nieustannie nam wmawiajg, ze wszystko zalezy od nas, ze wszystko jest w naszych rekach. Czesto przez takie
wiasnie myslenie, zamiast zmniejszac cierpienie i powieksza¢ nasze poczucie dobrostanu, jeszcze wiecej cierpimy.
Bowiem skoro wszystko od nas zalezy, a my mimo naszych staran dalej sie czujemy niedobrze, dalej nasze zycie nie
wydaje sie by¢ szczesliwe, to oznacza, ze naprawde ,coS z nami jest nie tak”.

01.12.2020



CFT - COMPASSION FOCUSED THERAPY

Podejscie wspoétczucia (ang. compassion) moze by¢ antidotum na te przeszkody: uczy nas bowiem, ze cho¢ wiele zalezy od
nas, potrzebujemy bra¢ odpowiedzialnoS¢ za wtasne zycia, to zarazem nie wszystko zalezy jedynie od nas, wiele zalezy
takze od wielu innych osob.

Pozwala nam takze znosic cierpienie w bardziej realistyczny sposob, zauwazajac, gdzie mamy sprawczosS¢, uczgc nas, co
jest najlepszym Srodkiem do tego celu, a takze, jak poza znoszeniem trudnosci, mozemy generowac to, co nas wzmacnia.
Uczy nas nie musie¢ by¢ wybidrczo z naszym zyciem, jego okolicznosSciami - stajemy sie zarazem bowiem bardziej
uwrazliwieni, ale takze bardziej odporni. Stajemy sie bardziej dorosli i odpowiedzialni, a to wigze sie z zaprzestaniem
obwiniania kogokolwiek, zrozumieniem procesow zycia, a takze umiejetnosciag, zeby umie¢ moc polegac na innych, a takze,
zeby inni mogli polegac na nas.

wspotczucie wigze sie z psychiczng czy nawet fizyczng odpornoscia (ang. resilience). Oznacza, ze jesteSmy w stanie tatwiej
by¢ w sytuacji trudnej emocjonalnej, a nawet poprzez odpowiednig praktyke mozemy zwiekszy¢ odpornos¢ immunologiczng
w obliczu doSwiadczania stresu. Wyniki badan pokazuja, ze umiejetnosci okazywania i przyjmowania wspotczucia przynosza
wiele korzysci, m.in. w zakresie regulacji emocji, poprawy zdrowia fizycznego, relacji interpersonalnych i spotecznych,
zachowan prospotecznych.

Odnoszac sie do jezyka warto zwrdcié uwage, ze po polsku WSPOE-CZUCIE mozna zrozumieé jako wspélne czucie, odnosi
sie tym samym do wspolnoty, wzajemnego wspierania sig, a nie pozostawania w osamotnieniu, izolacji.

Juz Karol Darwin mowit o przetrwaniu najbardziej zyczliwych, a nie tak, jak powszechnie sie uwaza o ,przetrwaniu
najsilniejszych”, ktory to termin wymyslit inny naukowiec tej epoki, Herbert Spencer. To najsilniejsze jednostki bowiem sg
wspotczujace, przyktadem tu postuzyé moze Nelson Mandela czy byty juz prezydent Uruguwaju, José Mujica, ktorzy to
spedzili wiele lat w wiezieniu, ale potrafili rozmawia¢ z osobami, ktére go tam umiescity i nie zatamali sie.

01.12.2020



CFT - COMPASSION FOCUSED THERAPY

= Bycie z cierpieniem, agresjg, okrucienstwem - powodowanym przez nas samych i ludzi wokot nas. A nastepnie oznacza wziecie
odpowiedzialnos¢ za to wszystko oraz zaangazowanie sie w celu zmniejszania i zapobiegania wszelkim formom cierpienia, okrucienstwa i
zwyktej ignorancji, niewiedzy.

= Wazne tez, zeby powiedzie¢, ze wspotczucia nie musimy uczyé sie od nowa, ale odblokowywag, jako ze lezy u podstaw tego, kim jesteSmy. Bez
niego nie bylibySmy wzajemnie przetrwac. Wspodtczujgce podejScie zawsze wspierato ludzkosS¢ w tym, zeby mogta przetrwac, rozwijac sie i
czuc sie bezpiecznie, i to nie tylko w sytuacjach krytycznych, gdy potrzeba byta zaopiekowania sie stabszymi czy tez niespokrewnionymi z nami
jednostkami.

= Wspotczucie polegato takze na wzajemnej wymianie, wspieraniu sie, trosce, a zatem byto relacyjng wymiang (czy tez wymiang w relacjach).
Nie ma bowiem niczego wazniejszego w zyciu anizeli relacje z innymi. To one dajg nam przede wszystkim poczucie sensu, nadajg kierunek, a
czasem po prostu zapewniajg wsparcie, przyjemnos¢. Jednak tym samym, to rowniez relacje sg najwiekszym zrodtem cierpienia. Gdy ktos nas
rani, my kogos ranimy, emocjonalnie, fizycznie, seksualnie, gdy rozczarowujemy lub sami rozczarowania dosSwiadczamy. Gdy kto$ nas odrzuca,
nie rozumie. Gdy my kogos musimy odrzuci¢. Gdy to, co byto tak mite nagle sie zmienia lub po prostu konczy. | jako, ze doSwiadczenia i
umiejetnosci wspotczucia uczymy sie w relacjach, to gdy zawodzg, gdy nie byly wspierajgce, wyrazajace troske, to wydawac sie moze, ze nie
mamy dostepu ani do mozliwosci doSwiadczania wspotczucia dla siebie samego ani tez dawania go innym. Nic jednak bardziej mylnego.

= Wspobtczucie bowiem, ten pierwotny instynkt, umiejscowiony jest w tzw. starej czeSci mozgu, ktdéra odpowiada za podstawowe potrzeby i
umiejetnosci m.in. cztowieka. W kazdym momencie mozemy ponownie powrdci¢ do kultywowania tej pierwotnej, instynktowej czesci nas -
niezaleznie od naszych przesztych doswiadczen. Nawet jezeli ta praktyka, to powracanie do istoty naszego bycia, troche nam zajmie czasu.

01.12.2020



Ludzie sa spragnieni czegos, czego nie moga znalezé
w miejscu pracy, w kosSciele, a juz na pewno w szkole czy na
uczelni ani nawet, niestety, w dzisiejszym zyciu rodzinnym.

Sa spragnieni kontaktow bliskich i autentycznych,
w ktorych odczucia i emocje mozna by bylo wyrazac

spontanicznie, nie tlumigc ich 1 nie cenzurujgc przedtem
starannie; w ktorych mozna by sie bylo dzieli¢ glebokimi
przezyciami — rozczarowaniami i radosSciami; w ktoérych
bytoby mozliwe podejmowanie ryzyka nowych zachowarn

Kontaktow, w ktorych osiaga sie taki stan, ze nie trzeba
niczego ukrywac, wszystko jest akceptowane i w ten sposob
powstaja mozliwosci dalszego rozwoju.

CARL ROGERS

01.12.2020



PODSTAWY KOMUNIKACIJI - KOMUNIKACJA JAKO PROCES

O efektywnej komunikacji mozemy mowic wtedy, gdy tres¢ wypowiedzi
jest zrozumiana zgodnie z intencjami nadawcy.

Wyobrazcie sobie taka sytuacje. Zona wchodzi do kuchni i méwi do meza:
»W zlewie sg nieumyte naczynia”. Co wedtug Was ta wypowiedz znaczy?
(mozliwe odpowiedzi: 1) W zlewie sg nieumyte naczynia; 2) Prosze, umyj
naczynia; 3) Dlaczego te naczynia tam sa? Powinny by¢ dawno umyte).

Jak wida¢, komunikacja rzadko jest obiektywna. Odkodowanie wiadomosci
przez nadawce zalezy bowiem nie tylko od tego, jakie stowa zostaty
wypowiedziane, jakie zostaty ustyszane, ale tez od tego, jak zostaty
zinterpretowane. Czesto mowimy cos z konkretng intencja, ktora nie musi
by¢ znajoma odbiorcy naszej wypowiedzi. Stuchamy tez przez filtry.




BARIERY W KOMUNIKOWANIU SIE

Kazdy czynnik, ktory wptywa na kodowanie i dekodowanie komunikatow moze,
cho¢ nie musi, stanowi¢ przeszkode w przekazywaniu wiadomosci innym
ludziom.

BARIERY JAWNE: Z tatwoScig mozna zauwazy¢ odmienny sposob ubierania, inny
jezyk, sposOb witania i zegnania sie, zadeklarowana religia, kolor skory i rysy
twarzy, architektura, urzgdzenie sal, odmienne potrawy, itd. Istniejg nawet
pojecia takie jak “konflikt pokolen”, odnoszace sie do bariery wiekowej,
powiedzonka,

BARIERY URYTE: w Swiadomosci ludzkiej, ktore wynikajg z tego, ze wiasne
kultura lub spotecznosc jest punktem odniesienia dla kazdego z jej cztonkow.
Wiasny system norm i wartosci nabywany jest w mtodosci “automatycznie” i
bezrefleksyjnie i - podobnie jak jezyk ojczysty - wydaje sie kazdemu najbardziej
wiasciwy i pozgdany.



KONFERENCJE ON-LINE SA JAK SEANSE
SI’IIIYTYSTYBIIIE

Tt
,ﬁx

' GRAZYNA IESTES TIM?
POWIEDZ COS, JESLI NAS SIYSIYSI
JEST TAM KTOS Z TOBA?

NIE WIDZIMY CIE. StYSZYSZ NAS?

01.12.2020



RODZAJE ZAKLOCEN W KOMUNIKACJI WERBALNEJ

= Fizyczne
Np. kiepskie potgczenie telefoniczne, hatas, zty wydruk
= Semantyczne

Ten sam kod = ten sam jezyk - ale nawet w ramach tego samego jezyka moze dochodzi¢ do
niejednoznacznosSci.

Cwiczenie: zapisz jak rozumiesz stowa: Diugopis - Wolnosé - Partner
= Psychologiczne:

Projekcja - stuchajgcy przypisuje nadawcy intencje, ktore sam zywi, a ktorych wcale nie zywi
mowiagcy. Np. gdy bedziemy zli, mozemy odbiera¢ otoczenie jako zte. To moze wywotac
sprzezenie zwrotne, czyli my zachowamy sie wrogo, wtedy otoczenie odpowie nam agresja,
cho¢ wczesniej mogfa nie by¢ planowana.

Selekcja - jesli komunikat jest ztozony, odbiorca ma tendencje do selekcjonowania go. Robi
to wedtug wtasnego kryterium waznosci.



NAJCZESTSZE ZAKLOCENIA W KOMUNIKACJI WERBALNE)J

= Brak werbalnego wyrazenia swoich intencji

= Brak kongruencji - treS¢ przekazu stownego nie pokrywa sie z mowg ciata
= Wiemy co druga osoba chce nam powiedzie¢

= Brak zaufania do partnera

= R6zna interpretacja jednego przekazu, spowodowana tradycjg, wychowaniem, wyksztatceniem,
regionem zamieszKkania itp.

= Ro6zna skala wartosci - zwracamy uwage gtownie na to, co nas interesuje

= Emocje, ukryte leki, zahamowania
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BARIERY W KOMUNIKOWANIU SIE: FILTRY POZNAWCZE (BLEDY
POZNAWCLZE, ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE)

Filtry poznawcze sg jak ztudzenia optyczne.
Niekoniecznie sg zwigzane z rzeczywistoscia, ale w
momencie gdy na nie patrzymy, wydaja sie nam by¢

prawdziwe.

01.12.2020




"Wszystko co styszymy jest
opinig, a nie faktem. Wszystko co
widzimy jest perspektywag, a nie
prawdg" - Marek Aureliusz

01.12.2020



JAK UMYSL ZNIEKSZTALCA RZECZYWISTOSC
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JAK UMYSL ZNIEKSZTALCA RZECZYWISTOSC
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JAK UMYSL ZNIEKSZTALCA RZECZYWISTOSC







KOMUNIKACJA A UWAGA

= https://www.youtube.com/watch?v=xmZKv8z8SNc

01.12.2020



CZYM JEST GESTALT | RFT?

"
N/
¢ 3
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ZASADY GESTALT - ODSTAWA ZNIEKSZTALCEN POZNAWCZYCH

= Zasady Gestalt sg zasadami, ktére wyjasniajg, w jaki sposob nasz mdzg organizuje bodzce. Pomagajg nam
zrozumiec, dlaczego postrzegamy rzeczy w taki sposoéb, jak to robimy

= catosc jest czyms wiecej niz tylko sumg jej czesci.
Upraszczanie naszego Swiata

=  Gdyby nasz mézg nie redukowat tych ztozonych bodzcéw do czegos bardziej zrozumiatego, swiat bytby dla
nas zbyt duzym wyzwaniem, abysmy mogli odpowiednio wykonywaé nasze zadania.

Percepcja nadaje sens Swiatu

= jidea percepcji Gestalt podkresla, jak interpretujemy poszczegélne elementy sceny jako kompletng i
zunifikowang catos¢ (Zle sie na mnie spojrzat — nie lubi mnie, wyrzuci mnie z pracy).

01.12.2020



ZASADY GESTALT - ODSTAWA ZNIEKSZTALCEN POZNAWCZYCH

Oto te zasady:
Zamkniecie

= Zasada ta nakazuje, ze zwykle grupujemy pod wzgledem figur zamknietych lub catkowitych, a nie figur
otwartych. Oznacza to, ze mamy tendencje do ignorowania nieciggtosci i koncentrowania sie na
ogolnych ksztattach.

Bliskos¢

= Mamy tendencje do grupowania elementow, ktore sg blisko siebie.
Podobienstwo

= Mamy tendencje do grupowania elementow, ktére majg podobny wyglad.
Prostota

= Kiedy obserwujemy wzor, postrzegamy go w najbardziej podstawowy i bezposredni sposaéb.

01.12.2020
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= Umyst aktywnie konstruuje rzeczywistos¢
= Pamietamy to co ,chcemy” pamietac, bardziej wrazenia niz obiektywne fakty
= Przywotujemy wspomnienia i mysli zgodnie z nastrojem

= Znieksztatcenia poznawcze sg potrzebne do przezycia, zeby filtrowac informacje,
ale pfatajg figle tak jak nasze oczy

= Dlatego praca z mySlami (oprécz zmiany zachowania) jest gtdwng osig pracy
terapeutycznej

= Dlatego tez komunikaty mogg by¢ odbierane w zupetnie innej niz tego chcemy
formie, a stowa majg wielkg moc sprawcza

= Dlatego szkolenia z komunikacji sg takie czeste ;)

Varenos
LIGONINE




ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Myslenie w kategoriach wszystko albo nic

zwane tez dychotomizacjg lub mySleniem czarno-biatym - polega na postrzeganiu wydarzen w kategoriach
,zerojedynkowych” a nie realnych odcieni szarosci lub kontinuum. Moze sie przejawia¢ wystepowaniem
stwierdzen ,zawsze”, ,wszystko”, ,kazdy”, ,nigdy”, w sytuacjach gdy nie sg one zgodne z prawda.

»Nie odniostem znaczgcego sukcesu - jestem nieudacznikiem”

= Nadmierne uogblnianie

polega na dokonywaniu poSpiesznych uogodlnien bez wystarczajgcych dowodow, lub wycigganiu bardzo
daleko idgcych wnioskdw na podstawie pojedynczego wydarzenia.

,Czutem sie nieswojo na spotkaniu towarzyskim, wiec nie mam w sobie cech niezbednych do
nawigzywania przyjazni”
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ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Odrzucanie pozytywow
polega na stronniczym ignorowaniu, negowaniu wartosci pozytywnych doswiadczen.

,Pogratulowali mi mojego projektu - nie zastuguje na to. Po prostu miatem szczescie. Nie wiedzg co
mowig albo sg naiwni. A moze czegos ode mnie chcg?”

Czytanie mysli

wnioskowanie o myslach innych oséb w oparciu o ich zachowanie lub komunikacje niewerbalng,
zaktadajgc najgorszy scenariusz bez weryfikacji poprzez zapytanie osoby co faktycznie mysili.

,Popatrzyt na zegarek podczas spotkania ze mng — musi by¢ Smiertelnie znudzony i uwaza mnie za
beznadziejng osobe”

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach
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Katastrofizacja

polega na skupianiu sie na mato prawdopodobnym,
najgorszym z mozliwych scenariuszu zdarzen.

,Jesli zrobie prawo jazdy, na pewno bede mie¢ wypadek”

Varenos
LIGONINE




ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Naduzywanie imperatywow

- polega na nadmiernym odwotywaniu sie do sztywnych, zawsze
obowigzujacych, a nawet bezwzglednych zasad postepowania.
Przejawia sie czestym mysSleniem w kategoriach ,musze”,
»powinienem”, ,nalezy”.

Mamy wowczas sztywng i precyzyjng koncepcje tego, jak powinnismy
sie zachowywac.

Dotyczy to rowniez innych osob.

Przeceniamy negatywne znaczenie sytuacji jesli ktos nie sprosta
naszym oczekiwaniom, lub nie podotamy wtasnym standardom.

, 10 straszne, ze popetnitem btgd. Zawsze powinienem by¢ na 100%”.

LISTA RZECZY, KTORE
MUSISZ UDOWODNIC
INNYM LUDZIOM:

01.12.2020



ZNIEKSZTALCENIA POZNAWCZE

Uzasadnienie emocjonalne

- zaktadanie, ze negatywne uczucia ujawniajg prawdziwg nature rzeczy, doSwiadczanie rzeczywistosci jako
odzwierciedlenia nasyconych emocjami mysli. Przekonanie ze cos jest prawdziwe w oparciu wytgcznie o
emocje.

,Czuje sie gtupia, wiec pewnie taka wtasnie jestem”

,Czuje ze cos ztego sie moze zdarzy¢, wiec pewnie tak bedzie”

Personalizacja
- przypisywanie sobie odpowiedzialnosSci za zdarzenia, na ktére wptyw osoby jest ograniczony lub znikomy.
»,Moje dziecko ptacze, wiec jestem beznadziejng matkg”

,Mechanik byt niesympatyczny, pewnie powiedziatem cos gtupiego”



NAJCZESTSZE ZAKLOCENIA W KOMUNIKACJI WERBALNEJ

Osadzanie
= Krytykowanie
= Obrazanie
= Orzekanie
= Chwalenie potgczone z oceng
= Decydowanie za innych
= Rozkazywanie
= Grozenie
=  Moralizowanie
= Zadawanie licznych i niewtasciwych pytan
= Uciekanie od problemu nadawcy
= Doradzanie
= Zmienianie tematu
= Logiczna argumentacja

®  pocieszanie




PYTANIE DO GRUPY

Co przeszkadza, a co pomaga
Panstwu w komunikowaniu sie w
Panstwa pracy?



PO PRZERWIE OBIADOWE....

01.12.2020
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EFEKTYWNA KOMUNIKACJA WERBALNA

= Aktywne stuchanie

= Sztuka zadawania pytan

= Parafrazowanie, odzwierciedlanie, klaryfikacja
= Komunikat JA

= Konstruktywna informacja zwrotna



AKTYWNE StUCHANIE - TECHNIKI

ODZWIERCIEDLANIE — méwimy rozmoéwcy o tym jakie — wedtug nas — przezywa uczucia, np.: ,,Mam wrazenie, ze jestes
zadowolony” ,,Czuje, ze bardzo sie tym przejmujesz” ,Wyglada na to, ze cie rozztoscitem” ,Wydaje mi sie, ze jestes
rozgniewany”

PARAFRAZOWANIE — powtarzanie wtasnymi stowami sensu ustyszanej wypowiedzi. Upewniamy sie, ze wszystko
zrozumielismy prawidtowo. Nie jest to powtarzanie wypowiedzi stowo w stowo, ale omdwienie tego, co jest istotg
sprawy. Parafrazujgc rozpoczynamy od sformutowan, np.: ,Jesli dobrze cie rozumiem, to...” ,Jestes zdania, ze...” ,Chcesz
powiedzie¢, ze...” ,,Popraw mnie jesli sie myle, czy masz na mysli...”

KLARYFIKACJA - zwracamy sie do rozmoéwcy z prosbg o skoncentrowanie sie na sprawach najwazniejszych, np. ,Wiem, ze
to wszystko jest wazne dla ciebie, ale co konkretnie mozna zrobi¢ w tej sprawie, co zamierzasz?” ,Ktora z tych wszystkich
spraw jest dla Ciebie najwazniejsza?” ,Czym proponujesz zajgcC sie teraz?” ,Jak planujesz to zrobi¢?” Komunikacja z
zachowaniem przez nadawce i odbiorce zasad aktywnego stuchania powoduje, ze kontakt obu 0sob staje sie petniejszy,
szybciej mogg poznac sie wzajemnie, fatwiej im wspdlnie podjg¢ kazde zadanie wymagajgce rozwigzywania ztozonych
problemow i tatwiej wspodtpracowac.

01.12.2020
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KOMUNIKAT JA- CZYLI INFORMACIA ZWROTNA W PRAKTYCE  Letuva-Poiska

m  Skutecznym narzedziem udzielania informacji zwrotnych jest komunikat typu ja.

= Komunikat ja:

e Mowi o myslach, uczuciach i doznaniach wywotanych zachowaniedrugiej osoby

e Wskazuje na konkretne zachowanie drugiej osoby, ktére wywotato te mysli, uczucia, doznania

e Pokazuje co w zwigzku z tym zachowaniem mam ochote zrobic lub jakie wywota ono konsekwencje Konstruujemy
g0 W nastepujacy sposob

01.12.2020



KOMUNIKAT JA- CZYLI INFORMACIA ZWROTNA W PRAKTYCE

= W pierwszej czesci komunikatu informujemy o zachowaniu osoby, starajgc sie
konkretnie je opisac, jednoczesnie nie oceniajgc osoby i umiesci¢ w czasie. W czesci
drugiej mowimy o tym jakie uczucia wywotato w nas zachowanie tej osoby, mozemy
takze wyrazi¢ swoje oczekiwania/pragnienia w zwigzku z tg sytuacjg. Np. Nie
przyszedtes wczoraj na umowione spotkanie, nie informujgc mnie o tym, jestem na
Ciebie zta, chce zebys informowat mnie o zmianie planow.

01.12.2020



ZASADY UDZIELANIA INFORMACII ZWROTNYCH

1. Moéw o odczuciach jakie wywotujg w tobie zachowania partnera.

2. Nie oceniaj, nie dawaj rad, nie narzucaj swoich poglagdow, skup sie na tym, co widzisz,
podawaj fakty.
3. Wypowiadaj sie o zachowaniu drugiej osoby, a nie o tym jaka ona jest.

4. Unikaj uogolnien typu ,,zawsze”, , kazdy”, ,nigdy”,badz konkretny.

5. Eksponuj to, co mozna zmieni¢, mow o sprawach, na ktére rozmdéwca ma wptyw.

01.12.2020



PRZYJMOWANIE INFORMACII ZWROTNYCH

1. Stuchaj informacji zwrotnej bez natychmiastowego jej odrzucenia i zaprzeczenia.

2. Sprawdz zrozumienie komunikatu, popros o wyjasnienie tresci informacji, nie
wyciggaj pochopnych wnioskow.

3. Nie polegaj na jednym zrodle informacji, sprawdz, czy przekazana ci informacja jest
podzielana przez inne osoby.

4. Pamietaj o tym, ze wykorzystanie informacji zwrotnej i ocena jej wartosci zalezy od
ciebie.

01.12.2020
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SZTUKA ZADAWANIA PYTAN

Pytania otwarte- nie sugerujg zadnej odpowiedzi, dajg pacjentowi okazje do wyrazenia
swojej reakcji we wtasciwy dla siebie sposob i swoimi stowami

Pytania zamkniete- wymagajg bardziej konkretnych odpowiedzi (,czy bdl jest silniejszy
po prawej czy lewej stronie?); nie dajg okazji do wyjasnien, zmuszajg do precyzyjnych
odpowiedzi

Pytania naprowadzajgce- niemal zachecajg do udzielenia konkretnej, oczekiwanej
odpowiedzi (,czy mozna wiec by powiedzie¢, ze zwykle silne biegunki zdarzajg sie u
Pana po zjedzeniu czegos bardzo ostrego?”). Pytan naprowadzajgcych nalezy unikac
na poczatku rozmowy, gdy pacjent probuje opisac swoj problem (moga powodowac
stronniczos¢ odpowiedzi)

Pytania zaczynane od ,dlaczego” sprawiajg wiele ktopotow, gdyz trudno na nie
odpowiedzie¢, a dodatkowo moga brzmiec krytycznie lub zbyt dociekliwie



KOMUNIKAT FUKO

Sytuacja
(Co stanowi problem?)
Uwagi szefa w pracy.

T
Mysli
(Co sie dzieje w moje] glowie?)
.Nie jestem wystarczajaco
dobrym pracownikiem.”

Emocje
(Co czuje?)
Czuje sie bezwartosciowy,
odczuwam zlosé.

Reakcja
(Jak reaguje moje ciato?)
Odczuwam zmeczenie,
nie mam apetytu.

Zachowanie
(Co robig?)
Unikam kontaktow z ludzmi
W pracy.




NASZE EMOCIE,
ALE NASZE PRZEKONANIA
O TYCH FAKTACH”

Podstawowe zatozenie w
Racjonalnej Terapii Zachowania

.

/ 3

“TO NIE FAKTY WYWOLUJA

t ' Klub Coacha™"

01.12.2020



NOWA

PSYCHOLOGIA

www.nowapsychologia.com
facebaok.com/nowapsychologia

Pomiedzy bodzcem, a
reakcjg jest przestrzen. W tej
przestrzeni lezy wolnosc -

moc wyboru naszej
odpowiedzi.

autor;
Viktor. E. Frank!

01.12.2020
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SKUTECZNY KOMUNIKAT TO FUKO

F jak Fakty. U jak Ustosunkowanie. K jak Konsekwencje i O
jak Oczekiwania.

Krok pierwszy - Fakty

Wazne jest to, by rozpoczq¢ od powiedzenia tego, jakie sq
fakty. Co sie konkretnie takiego ztego wydarzyto. Nie mowmy
ogolnikami, a podajmy argumenty i przyktady sytuacji, ktore
nam sie nie podobaty. Istotne jest to, by oceniac zachowania i
postawy, a nie osoby.

Varenos
LIGONINE
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KOMUNIKAT FUKO

Krok drugi - Uczucia

Nastepnie mowimy o tym co to zachowanie, zdarzenie dla nas
oznacza. Jaki ono miato lub ma na nas wptyw. Mowmy o naszych
uczuciach i emocjach. Mamy do nich prawo! Dzieki temu stajemy
sie tez bardziej ludzcy i autentyczni.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach
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KOMUNIKAT FUKO

Krok trzeci - Konsekwencje (myslowe)

Mozliwe, ze osoba, ktorej udzielamy informacji zwrotnej nie
zdaje sobie sprawy z tego co moze lub mogto spowodowac jej
zachowanie. Jesli powiemy jej, Zze robi zle, ale nie wyjasnimy
dlaczego, catkiem mozliwe, ze powtorzy wczesniejszy schemat.
Wyttumaczmy jej czym grozi postepowanie, na ktore zwracamy
uwage.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach




diterreg E
Lietuva-Polska

ot inpnde® gl Chrwdo el el

KOMUNIKAT FUKO

Krok czwarty - Oczekiwania (jakqg mam potrzebe? Po co to
mowie?)

Celem takiej rozmowy jest zmiana zachowania. Jesli jej nie
podsumujemy, to co chcielismy przekazac moze sie nam
,rozptyng¢”. Bardzo wazne jest, by tak prowadzong rozmowe
zakonczy¢ informacjq o tym, czego tak naprawde oczekujemy. Jak
dane zachowanie powinno wyglqgdac nastepnym razem. Warto tez
okresli¢ sobie co lub kto moze nam w tym pomoc.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach
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KOMUNIKAT FUKO

Przyktad komunikatu FUKO:

Nie lubie, kiedy spiewasz, pracujqc przy komputerze.
U F

Rozprasza mnie to. Prosze, pracuj w ciszy

K 0,

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach




KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

01.12.2020
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KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

To zachowania i dziatania majace efekt przekazu, ktorych cecha jest
brak uzycia jezyka moéwionego lub pisanego.

Proces jednoczesSnie zamierzony i spontaniczny, Swiadomy |

podSwiadomy.




KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

SPOSOB W JAKI
TWORZYMY
OTCCZENIE

FIZYCZNE,
W KTORYM

PRACUJEMY

| MIESZKAMY

SPOSOB W JAKE
+ SIEDZIMY
- STOIMY
~ -CHODZIMY
. -KONTAXTUJEMY SIE
. WZROKOWO KOMUNIKACJA
' NIEWERBALNA

MOZE WYRAZAC
\ SIE
POPRZEZ

NASZE OTOCZENIE: gz.gg?&m!
:mcg MARSZCZENIE SR
USMIECHANIE SIE
- SAMOCHOD 2
~-RODZINE SMIE
« PRZYJACICL
NASZ WYGLAD:
- TWARZ, WLOSY

TON




PROKSEMIKA - BADANIA NAD UZYWANIEM
PRZESTRZENI LUB TERYTORIALNOSCI

= Dystans: mamy zakodowane ze jest przekraczany tylko przez osoby bliskie lub wrogow.
Tak wiec naszg reakcjg jest albo uczucie wiekszej bliskosci albo che¢ ucieczki / ataku

= Dystans intymny, ktory obejmuje przestrzen 45 cm wokot naszego ciata - wpuszczamy w
jego przestrzen tylko najblizsze osoby (zone, meza, dziecko);

= Dystans osobisty, ktory obejmuje przestrzen od 45 do 120 cm wokot naszego ciata, czyli
tyle ile mierzy wyciggnieta reka - tutaj wpuszczamy osoby, ktore nie sg nam tak bliskie jak
te w powyzszym przypadku, niemniej jednak muszg by¢ one przez nas dobrze znane i
lubiane;

= Dystans spoteczny zas obejmuje przestrzen od 120 do 360 cm wokot naszego ciata. Do tej
strefy wpuszczamy ludzi obcych lub znanych, ale takich, ktorych nie lubimy. Jest to rowniez
przestrzen, w ktorej zatatwiamy formalne sprawy (np. administracyjne);

= Dystans publiczny, to przestrzen powyzej 360 cm, w ktorej odbywajg sie nasze kontakty z
osobami publicznymi.



PROKSEMIKA

= Hierarchizacja spoteczna: osoby o0 nizszym statusie majg wiekszy dystans do os6b postawionych wyzej, a ci z kolei
tatwiej zmniejszajg dystans

= Mieszkancy wsi i nizszych warstw spotecznych majg mniejszy dystans do nieznajomych niz ludzie lepiej sytuowani i
mieszkancy miast

= Podobnie mieszkancy krajow potudniowych Europy - ze wzgledu na ciemne teczowki oczu, muszg podchodzic blizej
do innych, aby moc zaobserwowac reakcje ich zrenic

= Technika wyobrazeniowa - zmniejszaj, zwiekszaj postaci zeby sie wspomoc. Praca z trybami.



diterreg E
Lietuva-Polska

ot inpnde® gl Chrwdo el el

KONTAKT WZROKOWY - CIEKAWOSTKA

Gdy ktos nie patrzy nam w oczy, czy oznacza to, ze ktamie?

gdy poruszamy temat, ktory budzi wiele emocji lub jest trudny, to rzadziej na siebie patrzymy a kontakt wzrokowy
jest krotszy. Zmiana tematu rozmowy powoduje bowiem zmniejszenie psychologicznego dystansu miedzy ludzmi, co
wptywa z kolei na dgzenie do przywrdcenia stanu rownowagi. Zerwanie kontaktu wzrokowego jest takim wtasnie
manewrem.

Gdy temat rozmowy jest trudny pod wzgledem ztozonosci, nawigzywanie kontaktu wzrokowego podnosi poziom
emocji, co utrudnia budowanie zdan ztozonych. Dlatego wielu wyktadowcow mowi, nie patrzgc na publicznosé, spoza
pulpitow lub stotu, co psychologicznie zwieksza dystans miedzy mowcg a stuchaczami i pozwala formutowac
czytelne wypowiedzi.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach
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KOMUNIKOWANIE SIE NIEWERBALNE - CO MOWIE SOBIE O SOBIE?

= MOj sposOb ubierania sie
= Wypowiedzi (cicho, gtosno, ulegle, krzykiem)
= Moje traktowanie siebie (czy jestem sobie zyczliwy w tym)

= Jaka jest moja strefa komfortu? Czego potrzebuje zeby poczuc sie
dobrze?

Varenos
LIGONINE

01.12.2020



PRACA Z PACJENTEM JAKO SYTUACJA NARUSZANIA JEGO STREFY
INTYMNEJ

= W jaki sposob radzicie sobie Panstwo w swojej pracy z
przekraczaniem dystansu fizycznego?

" Jak reagujg na to pacjenci?

= Jakie btedy sg najczesciej popetniane?
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KOMUNIKACJA: DZIEN DRUGI

= 4 style komunikacji

= Metoda 4 uszy von Thuna

= Metoda na zebranie

= QOrientacja na cel, relacje i szacunek do siebie

= Konflikt i sposoby jego rozwigzania

= Wigzka A, B, C zaburzen osobowosci

= Reakcja na komunikaty naruszajgce granice (reakcja na wigzke B)
= Czym jest mobbing?

m  Defuzja poznawcza

= Technika 5 pytan RTZ

= Co mowic osobie cierpigcej

01.12.2020
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STYLE KOMUNIKOWANIA SIE

= Asertywny
= Ulegty
= Bierno - agresywny

= Agresywny



PODSTAWOWE STYLE KOMUNIKACJI

broni vlasnych
praw

bez naruszania praw
innyeh T T :
PASYWNY
zaprzecza swoim prawom
nie respektuje praw A :’:iy“:i"ywom
innych ludzi w sposob

niebezposredni




Czym s3

OSOBISTE
GRANICE?

Osobiste granice, to zasady i ograniczenia, ktére ustalamy sobie w

relacjach.

Osoba ze zdrowymi granicami umie powiedzieé innym "nie" gdy tego
pragnie, ale tez umie odstaniac sie na intymnosc i bliskos¢.

SZTYWNE
CRANICE

Unikanie intymnosci i
bliskich zwigqzkéw.

Mata ilos¢ bliskich relacji.

Osoba wydaje sie chtodna,

nawet w zwigzku
romantycznym.

Osoba trzyma innych na
odlegtosc z leku przed
byciem odrzuconym.

ROZMYTE
GCRANICE

Udzielanie za wielu
intymnych informacji

o sobie.

Trudnosci w odmawianiu
innym.

Zaleznos¢ od opinii innych.

Tolerowanie doswiadczania
ponizania i naduzywania.

ZDROWE
CRANICE

Osoba ceni swoje wtasne
zdanie.

Osoba nie dziata wbrew
sobie dla innych.

Osoba przyjmuje, ze kto$
moze jej odmowic.

Osoba jest Swiadoma swoich
potrzeb. Jest w stanie je
zakomunikowac.
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STYL AGRESYWNY

Wyrazanie swoich opinii oraz potrzeb nie uwzgledniajgc przy tym uczuc i praw innych osob
Podniesiony glos, czesta krytyka, grozby, przeklenstwa

Przerywanie, nie stuchanie, wypowiedzi zdominowane przez ,ty” zamiast ,ja”

Mowa ciata dopasowana do stylu mowienia: bliska odlegtosS¢ od rozmowcy, grozny wyraz twarzy,
zacisniete piesci

Niekiedy brak Swiadomosci sposobu komunikowania, jaki sie prezentuje

Ten styl czesto kamufluje strach i zanizone poczucie wtasnej wartosci

Sposob komunikacji ksztattowany od najmtodszych lat (w rodzinie pochodzenia)- sposob na
przetrwanie trudnosci, zapewnienie sobie opieki

W konsekwencji osoby komunikujgce sie w ten sposob tracg przyjaciot, sg samotni, gdyz
wzbudzajg w ludziach strach

Nie wykazujg tendencji do zmiany (gdyz tego nie potrafig), obarczajgc wing o wszystko innych

Brak krytycyzmu



STYL ULEGLY

= Poczucie braku prawa do wyrazania potrzeb i opinii

= Potegujgce sie poczucie zalu i krzywdy powoduje w pewnym momencie nieadekwatny do
sytuacji wybuch—> w konsekwencji poczucie winy — wstyd - wielokrotne przeprosiny -
pasywna faza

= Zgadzanie sie na wszystko, brak umiejetnosci negocjacji i walki o siebie, poSwiecanie sie dla
innych (nie oczekujgc wzajemnosci), w sytuacjach konfliktowych- ulegtos¢, wycofanie,
tagodzenie sporu wtasnym kosztem

= Postawa przygarbiona, spuszczony wzrok, staby gtos, przepraszajgcy ton .

= Niskie poczucie wtasnej wartosci utrzymywane przez przekonania: ,Nie jestem warta
niczego”, ,Nie mam prawa o nic prosic¢”, ,Proszenie, to wyraz egoizmu”

=  Konsekwencjg stosowania tego stylu jest przecigzenie obowigzkami, stres, niekiedy objawy
lekowo- depresyjne, poczucie braku jakiejkolwiek kontroli nad zyciem, brak poczucia i
pewnosci co do wtasnej tozsamosci oraz swojego ,ja” (spowodowane ignorowaniem potrzeb
wiasnych), utrudniony rozwoj (osoby z tym stylem czujq zal do catego Swiata i majg
przekonanie, iz ,nic nie moze sie zmieni¢”



STYL BIERNO - AGRESYWNY

Pozornie osoby ugodowe, tagodne
W rzeczywistosci podejmujg ciggte proby manipulacji i sabotazu

Dziatajg w ,szarej strefie”- nie biorg udziatu w konfliktach w otwarty sposob, nie widzg
rowniez okazywanej biernie przez siebie ztosci

Czesto podSwiadomie odczuwana jest z ich strony bezsilnosg, zal
Prezentujg sie jako osoby lubigce wszystkich i bezkonfliktowe
Zaakceptuje cos, po czym podejmag probe sabotazu

Styl formuje sie czesto w Srodowiskach przemocowych oraz domach, gdzie wyrazanie wtasnej
opinii byto karane

Osoby takie stajg sie samotne, utwierdzajg sie w przekonaniu swojej absolutnej bezsilnosci i
z tego powodu trudno im sie zmieni¢. Wmawiajg sobie, ze wszystko jest dobrze i nie widzg
swoich problemow.



STYL ASERTYWNY

= BezposSredni, zdrowy sposob na wyrazanie swoich opinii, potrzeb, z zachowaniem szacunku
dla rozmowcy

= Umiejetnos¢ odmawiania, wyrazania swojej dezaprobaty i krytyki w grzeczny, nieranigcy
sposob

=  Dbanie o realizowanie swoich potrzeb, emocji
= UmiejetnosSc proszenia, ale i przyjmowania odmowy
= Konieczne jest branie pod uwage wielu czynnikdow (np.: nowa praca)

= Dostosowanie tonu gtosu, mowy ciata do wymogow sytuacji



CZWORO UsZu
WG F. sCHULZ VON THUNA

UJAWNIANIA SIEBIE RZECZOWE

Kim jest nadawca? Co méwi o gl Co on komunikuje?
sobie? Co on czuje? Jakie sg fakty?

APELU RELACJI

Czego potrzebuje? Co chce? Co on mysli o mnie?
Czego oczekuje? Jak sie do mnie odnosi?

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by

Katnrigna Ploska

katarzynapluska.pl



Hej, co moge dla Ztamatem reke
Ciebie zrobi¢? w trzech

4 USZY VON THUNA miejscach!

= Ucho apelowe i ucho rzeczowe To nie chodz w te
miejscal!
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4 USZY VON THUNA

®rzeczcowe: co chce zakomunikowac?  Jak
jasno i zrozumiale przekazywa¢ informacje o
aktualnym stanie rzeczy. Udzielanie informacji,
przekaz okreslonej tresci. Jest to sytuacja w ktore;
zawsze chodzi o konkret.



diterreg
Lietuva-Polska

L e e e

4 USZY VON THUNA

ujawniania siebie: co mowie o sobie? Kiedy ktos mowi cos
od siebie, objawia takze czes¢ samego siebie. Ta
rzeczywistoSc przemienia kazdg wypowiedz w matg probke
osobowosci. Natozona ,,maska” pozwala jakos radzic¢ sobie
z lekiem przed ujawnianiem siebie, ale szkodzi ona zdrowiu
psychicznemu i jakosci wzajemnych relacji. Formalna
strong jest wypowiedz JA.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach




diterreg
Lietuva-Polska

L e e e

4 USZY VON THUNA

 relacyjne jak traktuje mojego rozmdéwce? Jak nawigzuje kontakt
z rozmowcy? W tym jak sie do niego zwracam, wyrazam to, co o
nim mysle, moja postara wobec rozméwcy odpowiada za to, ze
rozmowca czuje sie w mojej obecnosci akceptowany i w petni
wartosciowy — albo odrzucony, lekcewazony i traktowany
niepowaznie.

Varenos
LIGONINE

Szpital Wojewodzki
im. dr. Ludwika Rydygiera
w Suwatkach




diterreg E
Lietuva-Polska

ot inpnde® gl Chrwdo el el

4 USZY VON THUNA

= apelowe: do czego chciatbym cie
naktonic¢? Kiedy ktos mowi, przewaznie chce cos

osiggnac, wywrzec wptyw na odbiorce, naktonic
go do wykonania albo zaniechania czegos, do
pomyslenia albo odczucia czegos.

Varenos
LIGONINE




PROWADZENIE SPOTKAN | NARAD — ZASADY — ODPOWIEDZ NA 3 PYTANIA

1. Kto bedzie uczestniczyt w spotkaniu?

= Ludzie zebrani w jednym miejscu majg najwiekszy wptyw na to, co sie stanie podczas spotkania. Kazdy uczestnik
spotkania moze przedstawi¢ pomysty, opis relacji, uprzedzenia , program - czasem jawnie, a czasem w sSposob
ukryty. Czy obecna bedzie ,tworcza energia®? Czy bedzie az tak ,gorgco”, ze trzeba bedzie pokierowac spotkaniem
ostrozniej? Czy niektdrzy uczestnicy mogg by¢ zaciekawieni lub wrecz urazeni obecnoscig innych? Itp.

2. Jakie cele bedziemy chcieli osiggnac, kiedy spotkanie sie zakonhczy?

3. Co chcesz aby wydarzyto sie po zebraniu i czy to zebranie pomoze ci to osiggngc?

- Co bedzie lub co musi by¢ zmienione/ zrealizowane po zakonczeniu spotkania i co umozliwi osiggniecie tych celow?
- Jakie umowy, decyzje, porozumienia musza by¢ zawarte , aby zebranie byto wykorzystane?

= Kiedy masz juz pewnosc¢ przysztej sytuacji i tego, co chcesz osiggngc na zebraniu spojrz ponownie na wstepny plan,
aby upewnic sie, ze wykorzystasz zebranie maksymailnie.

= Dopracuj ustalenia gdy ludzie bedg nadal razem na zebraniu i ze to bedzie publicznie udokumentowane. To zapewni
podjecie zobowigzania do dziatania w przysztosci, po tym jak zebranie bedzie zakonczone.

= Nie rob niepotrzebnych spotkan

01.12.2020



TECHNIKA DBT - NA CO
JESTEM ZORIENTOWANY/A
PODCZAS KOMUNIKACIJI?



ORIENTACJA NA CEL interres M
CO KONKRETNIE CHCE UZYSKAC W DANE] ot Foa

INTERAKCJ]I Z TYM CZLOWIEKIEM. CO MUSZE
ZROBIC, BY TO OSIAGNAC? CO ZADZIALA?

o To dostawac to czego sie chce, kiedy masz do tego prawo

o Zeby kto$ zrobit, co$ dla ciebie

e Odmawianie niechcianym, lub nierozsgdnym prosbom

o Sktonienie kogo$ aby twoj punkt widzenia zostal potraktowany powaznie

o Opisuj, wyrazaj siebie, wyjasniaj konsekwencje, bgdzZ uwazny/a, prezentuj sie jako
pewny/a siebie, negocjuj.

o Uwaznij sie w chceniu czego$ i uwaznij innych w chceniu czegos$ innego




ORIENTAC]JA NA RELACJE:

CO CHCE DAC ODCZUC TE] OSOBIE W TE] KONKRETNE]
INTERAKCJI? CO MUSZE ZROBIC, BY
UTRZYMAC/STWORZYC TA RELACJE?

e  To dziata¢ w taki sposoéb, zeby druga osoba lubita i szanowata mnie

e  Utrzymac rownowage miedzy celami krotkoterminowymi, a dobrem dtugotrwatej relacji. Pamieta¢ dlaczego ta
relacja jest dobra dla ciebie teraz, oraz w przysztosci

o  badz delikatna/y, grzeczna/ny, opanowana/ny, uprzejma/my, zainteresowana/y, stuchaj, nie przerywaj, nie
przekonuj

o uznaj uczucia, potrzeby, opinie, wyluzowana,

o  nie atakuj, wyrazaj zto$¢ bezposrednio (stownie)

o nie stosuj grozb, nie manipuluj, nie stosuj ukrytych grozb, nie obrazaj sie

o  zaakceptuj odmowe, pozostan w rozmowie, nawet jak stanie sie bolesna

o  wycofaj sie z godnoscig, nie oceniaj, nie moralizuj. ,gdybys byt/a dobrym cztowiekiem, to bys...", ,powinnas” itd.

o zuwaga stuchaj opinii, powodéw odmowy, powoddw proszenia cie o co$



ORIENTACJA NA SZACUNEK DO SIEBIE

JAK CHCE SIE CZUC ODNOSNIE WEASNEGO ZACHOWANIA, PO
ZAKONCZENIU INTERAKC]I? CO MUSZE ZROBIC, BY TAK SIE CZUC?

utrzymanie/ rozwijanie szacunku i sympatii dla samej/ samego siebie

Pamietanie o wtasnych wartosSciach i zasadach: dziatanie w sposdb, ktory
pozwoli ci odczu(, ze pozostajesz im wierna/ ny.

Dziatanie w sposob, ktory pozwoli ci czuc sie kompetentng/ nym i
efektywng/ nym

Jak chcesz sie czuc¢ po spotkaniu z dang osobg?

Wez siebie na powaznie. ROwnowaz twoje pragnienia z wymaganiami
innych. Co mozesz w tej sytuacji zrobi¢, z czym sobie realnie poradzic?

Jakie sg twoje warto$ci i opinie? IdZ za nimi

Gdy chcesz przepraszac obserwuj to, nic z tym nie réb



SYTUACJE TRUDNE W KOMUNIKACIJI - KONFLIKT

= Moéwimy o konflikcie, gdy:

- mamy do czynienia z sytuacja niedostatku dobr (np. zbytnie zréznicowanie pensji na rownolegtych
stanowiskach w pracy);

- zachowanie konfliktowe ma na celu zniwelowanie, albo kontrolowanie drugiej strony (ambitny
pracownik jest odsuwany na dalszy plan, gdy stanowi zagrozenie dla pozycji innego, np. przetozonego);

- zysk jednej strony pociaga strate drugiej strony (czyli uktad w stylu ,wygrany — przegrany”, np. negocjacje
cenowe, podziat majatku przy rozwodzie);

« przeciwstawne dziatania stron konfliktu (sprzedajacy vs. kupujacy np. auto/mieszkanie na rynku wtornym).

01.12.2020



« Stereotypy Brak informacji

= Silne emocje Btedne rozumienie

» Zta komunikacja Roéznice w interpretacii

« Btedna percepcja Ro6zne procedury zbioru danych

= Réznice Swiatopoglgdowe, » Rzeczowy (pienigdze, czas,
etyczne, religijne inne dobra)
» Wartosci spdjne z wtasnym » Proceduralny (jak powinien

"Ja" (tozsamoscig osoby) przebiega¢ dany proces)

» Wartosci dnia codziennego = Psychologiczny (zaufanie,

(zwyczaje, konwenanse) _ szacunek, uczciwosc)
Okreslenie rél

Podziat kompetencii

Nieréwny rozktad sit
» Ograniczenia czasowe

= Nierowna kontrola zasobow

“ONFL T sRuKTURNNS

vl.12.2020



MOZLIWE SPOSOBY ROZWIAZANIA KONFLIKTU

unikanie — polega na ignorowaniu lub pomijaniu kwestii istnienia konfliktu

przystosowanie — polega na rekonstrukcji wtasnego stanowiska, jednak nie w wyniku petnej
akceptacji pogladow drugiej strony, tylko dla pozgadanej wspodtpracy

rywalizacja — polega na przyjeciu postawy ,wygrany-przegrany” i dgzeniu za wszelkg cene do
rozstrzygniecia konfliktu na swojq strone

kompromis — polega na znalezieniu rozwigzania przez czesciowg rezygnacje z wtasnych potrzeb
na rzecz adekwatnych ustepstw ze strony partnera

rozwigzywanie problemu - polega na szukaniu obustronnych korzysci wspdélnego rozwigzania
konfliktu potraktowanego problemowo.

01.12.2020



STRATEGIA ROZWIAZYWANIA PROBLEMU:

1.zdefiniowanie problemu - nalezy zlokalizowac¢ zrédto problemu, okresli¢ istote problemu i
nazwac przyczyny, bez tendencji do obwiniania innych osob lub srodowiska

2.generowanie alternatywnych rozwigzan - nalezy wypracowac liste mozliwych rozwigzan.
Wazne, zeby w fazie generowania alternatyw nie poddawac ich ocenie, zanim lista nie
zostanie zamknieta

3.wybdr najlepszego rozwigzania — nalezy okresli¢ korzysci i straty ptynace z przyjecia
okreslonego rozwigzania. Doktadnie analizujgc plusy i minusy kazdej z mozliwosci,
wzajemnie zdecydowac o wyborze najwtasciwszej propozycji

4.wprowadzenie w czyn i kontrola rezultatow — nalezy okresli¢ czas realizacji wybranego
rozwigzania i Sledzi¢ przebieg wykonania. W razie potrzeby, jesli wybrana opcja nie prowadzi
do oczekiwanych rezultatow, trzeba wybrac inne rozwigzanie. Wazne, zeby wczesniej nie
ograniczac sie tylko do jednej mozliwosci rozwigzania problemu.

01.12.2020



ASERTYWNY

NIEASERTYWNY

RYWALIZACJA

UNIKANIE

KOMPROMIS

ROZWIAZYWANIE
PROBLEMOW

PRZYSTOSOWANIE

>

BRAK WSPOLPRACY

WSPOLPRACA

01.12.2020



Debate

Assumes there is one right answer
(and you have it)

Style is combative, attempting to prove
the "other side" wrong

Listens to find flaws and counter argue
Critiques only the other position
Defends your own views at all costs
Encourages search for differences

Creates a winner/loser and
discourages further conversation

Involves no focus on feelings, often
actively seeking to belittle or offend

°
Dialogue
Assumes others have pieces of an answer

and you can craft a solution together

Style is collaborative, seeks to find
common understanding

Listens to understand

Critiques all views, including your own
Allows others' thinking to improve your own
Encourages search for basic agreement

Creates an open end, leaving the topic
open for further discussion

Involves a real concern for the other,
doesn't actively seek to alienate or offend

eholidayphillips



PACJENCI | ICH 0SOBOWOSC Interreg

Lietuva-Polska

L e e e

CO MOWIA? CO SLYSZA?

= Wigzka A

= Wigzka B
= Wiagzka C

Varenos
LIGONINE




PACJENCI | ICH 0SOBOWOSC - WIAZKA A

Wiazka dziwaczno-ekscentryczna

a) Paranoiczne zaburzenie osobowosci (paranoid personality disorder)

Gtowne cechy: podejrzliwosc; wrogos¢ w stosunku do innych; doszukiwanie sie
oznak nielojalnosci; niewybaczanie uraz i krzywd; podejrzewanie partnera o zdrade;
unikanie mowienia o sobie z obawy przed byciem skrzywdzonym.

b) Schizoidalne zaburzenie osobowosci (schizoid personality disorder)

Gtowne cechy: obojetnos¢; chtod | wycofanie w relacjach interpersonalnych;
trudnosci w przezywaniu | wyrazaniu emocji; preferencja samotnosci; czerpanie
przyjemnosci z bardzo niewielu (lub zadnych) czynnosci; brak zainteresowania sfera
seksualng; obojetnosc zarowno na krytyke, jak i na pochwate.

) Schizotypowe zaburzenie osobowosci (schizotypal personality disorder)

Gtowne cechy: reakcje emocjonalne nieadekwatne do sytuacji (np. Smiech na
pogrzebie); dziwne aktywnosci; ekscentryczne zachowania i wyglad; tzw. myslenie
magiczne; kwieciste wypowiedzi; ograniczone relacje z innymi ludzmi;
podejrzliwosc.



PACJENCI | ICH 0SOBOWOSC - WIAZKA C

wiazka lekowa

a) Osobowos¢ unikajgca (avoidant personality disorder)

Gtowne cechy: state napiecie i niepokdj utrzymujace sie na wysokim poziomie (szczegdlnie w
sytuacjach spotecznych); poczucie bycia nieatrakcyjnym w relacjach z innymi ludZzmi; mocno
ograniczony styl zycia (zawezona strefa komfortu); nieche¢ do wchodzenia w interakcje z innymi
ludzmi, jesli nie ma pewnosci, ze jest sie lubianym; unikanie sytuacji, miejsc i 0séb nieznanych,
czyli potencjalnie stresujgcych.

b) Osobowosc¢ zalezna (dependent personality disorder)
Gtowne cechy: podporzadkowanie swoich potrzeb potrzebom innych; poczucie niekompetencji w
wielu aspektach codziennego zycia; obawa niepodotania podstawowym obowigzkom w zyciu; lek

przed opuszczeniem; trudnos¢ w podejmowaniu nawet najprostszych decyzji (na przyktad, co
zjeS¢ w restauracji, w co sie ubrac).

c) Obsesyjno-kompulsyjne zaburzenie osobowosci (obsessive-compulsive personality disorder)
Gtowne cechy: zaabsorbowanie szczegdtami, regutami, zasadami i dgzeniem do perfekcji do tego
stopnia, ze gubi sie sens wykonywanej czynnosci lub istotnie przedtuza sie jej wykonanie;
przesadna dbatos¢ o porzadek i przestrzeganie norm spo+ecznych pracoholizm; oczekiwanie, ze
inni podporzadkujg sie danemu sposobowi dziatania; sztywnosc poznawcza i emocjonalna;
bardzo wygdérowane i sztywne poglady na temat moralnosci, przewinien i kar; ograniczone
zwigzki z innymi ludzmi.



PACJENCI | ICH 0SOBOWOSC - WIAZKA B

Wiazka dramatyczno-emocjonalna

a) Antyspoteczne zaburzenie osobowosci (antisocial personality disorder)

Gtowne cechy: niepodporzadkowanie sie normom spotecznym i zasadom wspotzycia spotecznego;
powtarzajace sie ktamstwa i oszustwa; zachowania prowadzace do konfliktow z prawem;
nieprzejmowanie sie bezpieczenstwem swoim i innych osob; brak poczucia winy i wstydu;
nieumiejetnos¢ empatycznego wczucia sie w sytuacje innych ludzi.

b) Zaburzenie osobowosci z pogranicza, inaczej: borderline (borderline personality disorder)

Gtowne cechy: zaabsorbowanie realnym badz wyobrazonym porzuceniem; lek przed opuszczeniem;
chwiejnos¢ emocjonalna; niestabilne zwigzki interpersonalne; zachowania impulsywne (szybka jazda
samochodem, uzywki, hazard itp.); uczucie pustki wewnetrznej; niestabilnos¢ obrazu samego siebie;
intensywna ztos¢ lub problemy z kontrolowaniem ztosci; samookaleczanie sie; nawracajace mysli, plany,
gesty lub préby samobdjcze.

) Histrioniczne zaburzenie osobowosci (histrionic personality disorder)
Gtowne cechy: potrzeba bycia w centrum uwagi; teatralnos¢ zachowania; prowokujacy wyglad; szybko
zmieniajace sie i bardzo ptytkie emocje; przecenianie stopnia zazytosci w zwigzku.

d) Narcystyczne zaburzenie osobowosci (narcissistic personality disorder)

Gtowne cechy: przesadne poczucie wtasnego znaczenia; arogancja; brak empatii; wykorzystywanie
innych; nadwrazliwosc na krytyke; przekonanie o wtasnej wyzszosci; oczekiwanie dla siebie specjalnych
praw i przywilejow; poczucie bycia wyjatkowym oraz wynikajace z tego przeswiadczenie, ze moze sie
przebywac i by¢ zrozumianym tylko przez innych wyjatkowych ludzi (np. o podobnym statusie
materialnym lub spotecznym).



KOMUNIKAT JASNY A MANIPULACYJNY ,,ZAMGLONY”

= Manipulacja - forma wywierania wptywu na osobe lub grupe w taki sposob, by
nieswiadomie i NIE z wtasnej woli realizowata cele manipulatora.

= Szantaz emocjonalny — grozba bezposrednia lub posrednia ze ktos nas
ukarze, jesli nie zrobimy czego chce.

01.12.2020



Jasna komunikacja manipulacja

* Otwarta rozmowa o konflikcie * Préba kontrolowania nas

* Zainteresowanie twoimi uczuciami i * Ignorowanie naszych protestow,
troskami potrzeb i emocji

* Proba dowiedzenia sie jakie sg * Upieranie sie, ze charakter i motywy
przyczyny naszego zachowania dziatania rozmoéwcy sg lepsze niz nasze

* Przyjmowanie wspotodpowiedzialnosci ¢ Unikanie przejmowania
za konflikt odpowiedzialnosci za konflikt

01.12.2020
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SYMPTOMY BYCIA OFIARA MANIPULACIJI

= MGLA - mieszanka leku, poczucia obowigzku i poczucia winy (ang. FOG - Fear - Obligation -
Guilt)

= LEK PRZED SWOJA | CZYJAS ZLOSCIA

= POCZUCIE ZE COS JEST NIE TAK i nie wiem co

= POCZUCIE ZE MUSZE SIE BARDZO STARAC W TEJ RELACJI za kazdym spotkaniem

= SAMOUNIEWAZNIANIE i brak pewnosci czy to co czuje jest dobre, prawdziwe, uzasadnione
= JESTEM ZtA OSOBA, SZALONA (gaslighting)
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PATOLOGICZNE POCZUCIE WINY

= Dziatam
= Druga osoba jest niezadowolona

= Biore catkowitg odpowiedzialnoS¢ za zte samopoczucie grugiej osoby, niezaleznie
od tego czy mam z tym jakis zwigzek, czy nie

= Czuje sie winny

= Zrobitbym wszystko, by to naprawic i poczuc sie lepiej

01.12.2020



TRYBY MANIPULATOROW

= PROKURATOR - opdr wywotuje ztoS¢, buduje relacje oparte na zaleznosSci. Moze nie realizowa¢ 90% swoich grozb,

wystarczy ze kieruje nami lek. Bywa mity, co dodatkowo przywigzuje nas do niego. Krytyczny dorosty i ja niegrzeczne
dziecko.

Jesli wrocisz do pracy to cie opuszcze. Jesli nie wezmiesz nadgodzin, zapomnij 0 awansie.

= BICZOWNIK - jesli nie spetnimy ich grozb, to przez nas zmarnujg swoje zdrowie i szczescie. Tworzg atmosfere

dramatyzmu, histerii i kryzysu. OdpowiedzialnoS¢ za ich zycie jest w naszych rekach, stosujg grozby samobdjcze.
Bezradne dziecko i ja rodzic.

Jesli nie pozwolisz mi zostac i ogladac filmu, to juz nie dam rady. Nie kt6¢ sie ze mng, bo zachoruje. Jak odejdziesz, cos
sobie zrobie.

= CIERPIETNIK - jesli czujg dyskomfort, to my mamy im dac to czego potrzebujg. Niewprost, méwi ich mowa ciata, a

nie stowa. Przygnebieni, milczgcy, biernoagresywni. Ofiary okolicznosci, wszystko sprzysiega sie przeciwko nim.
Dorosta ofiara i dorosty opiekun.

=  KUSICIEL - najbardziej subtelny typ. Jak nie zachowamy sie tak jak trzeba, to nie otrzymamy nagrody. Seria testow,
transakcji i zgdan. Roztacza wizje idealnego zycia. Don Juan i niedoSwiadczona kochanka.
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TRYBY WIAZKI B

= WIEM WSZYSTKO | POWIEM WAM JAK JEST - ,mansplaining”, pouczanie otoczenia, czesto w pierwszym wrazeniu
olSniewajg czarem, elokwencjg i urokiem osobistym, dominuje dyskusje i nie stucha innych. Inni to publicznosc.

=  WAZNA OSOBISTOSC - MAM SPECJALNE PRZYWILEJE - roszczeniowo$é, lekcewazenie ryzyka, nieprzestrzeganie
granic (to obowigzek ,gorszych” ludzi), mam specjalne przywileje, wierzy ze jest wyjgtkowy. Jesli przydarzy mu sie
btad, to nie jego btad. Skrajna nieodpowiedzialnoS¢ w zachowaniu, bo nic ztego nie moze mu sie zdarzyc.

= WSZECHMOGACY - nie ma staboSci, ma nieztomng wiare w siebie, emocje to domena ludzi ,gorszych”, jesli czegos
potrzebuje, musze to natychmiast miec. Chetnie rozmawiajg o tym co sie im nie podoba, nasilona ekspresja ztosci.

= TYRAN - ja tu rzgdze - wrazliwy na urazenie swojego ego i niedostateczne pochlebstwa, tworzy sytuacje psychicznie
niszczace poprzez np. rozsiewanie plotek, osgdzanie, ostentacyjne unikanie i ignorowanie, publiczne ponizanie,
kwestionowanie kompetencji, jawne grozby. Zastrasza i podporzgdkowuje sobie otoczenie.

= BASNIOWY BOHATER - silne unikanie, eskapizm, shuje opowiesci o ratowaniu §wiata, wielkim biznesie, zaniedbujac
podstawowe potrzeby swoje i innych; nierealistyczne plany realizowane sg w potgczeniu z samoukajaniem sie
poprzez czynnosci zastepcze (alkohol, hazard, zakupy, seksoholizm, gry komputerowe).
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MOBBING

= Definicja - dziatanie lub zachowanie dotyczgce pracownika lub skierowane przeciwko pracownikowi,
polegajace na uporczywym i dtugotrwatym nekaniu lub zastraszaniu pracownika, wywotujgce u niego zanizong
ocene przydatnosci zawodowej, powodujgce lub majgce na celu ponizenie lub oSmieszenie pracownika,
izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikow.

= Sylwetka mobbera - osoba apodyktyczna i autokratyczna, zawodowo niekompetentna, nie potrafigca
zarzgdzac zespotem, pracownicy czesto ,zasiedziali” w firmie. Podnoszg swojg samoocene poprzez
dominacje nad kims. W ten sposob budujg takze efekt kontrastu miedzy stabszymi od siebie. Czesto nie
konfrontujg sie w sposob otwarty. [Z badan Hirigoyen, 2008, 2009].

= Brak sylwetki ofiary mobbingu - staje sie nig gdy byta pod rekg i zaczyna przeszkadzad, traci¢ przydatnosc.

= Mobber ma potrzebe brania, a ofiary naturalnie dajg (np. biorg wine na siebie). Dlatego to dobrana para.
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MOBBING Lietuva-Polska

= Rozmawia sie ze mng w Sposob niegrzeczny i upokarzajgcy
= Kazdy moj btad jest wychwytywany i wyolbrzymiany

" Dostaje bezsensowne zadania

= Jestem publicznie krytykowany

= Otrzymuje sprzeczne, niedajgce sie pogodzi¢ polecenia

Varénos

LIGONINE 01.12.2020




JAK REAGOWAC?

NIE, NIE,
| JESZCZE RAZ
NIE!

STOJ!

STAN

Stojac mozesz sobie poorozpisywaé 4 USZY ©
W tle tyka zegar, szantazysta wywiera presje. Ale to jego harmonogram a nie twdj.

Czuj sie dziwnie ale stdj. Cos jest nie tak, przestan dziata¢. Zastosuj komunikaty:

Nie wiem co ci odpowiedzie¢. Musze pomyslec.

To zbyt wazne, aby tak szybko podejmowac decyzje. Pozwol mi sie nad tym zastanowic.
Nie chce decydowac w tej chwili.

Nie jestem pewien, co sgdze o twojej prosShie. Porozmawiajmy o tym poznie;.

Powtarzaj sobie w mySlach: moge to wytrzymac.
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OBSERWUJ

Szukaj informaciji, rozpisz FUKO
Rozmawiaj z innymi
Pytaj o zdanie, szukaj faktow

Mow co sie dzieje i stuchaj

NIE NIE,
| JESZCZE RAZ
NIE!

Patrz na swoje punkty krytyczne, ,witgczniki” ( krzyk, trzaskanie

drzwiami, ucieczka z domu, pienigdze, ptacz?)

01.12.2020



DECYDUJ

NIE, NIE,
| JESZCZE RAZ
NIE!

= Technika DBT - czy jestem zorientowany/a na CEL, RELACJE
czy SZACUNEK DO SIEBIE?

m Czy zadanie jest niewielkie, duze czy ponad moje sity?



ZAKOMUNIKUJ

1. niedefensywna komunikacja (zwykle jak jesteSmy oskarzani to sie bronimy, prawda?).
" Przykro mi.

= Grozby nie bedg juz skuteczne.

= Porozmawiamy, kiedy poczujesz sie spokojniejszy.

= Masz absolutng racje.

" Masz prawo do wtasnej opinii.

=  Mam nadzieje zZe tak nie zrobisz, ale juz podjetam swojg decyzje.
= Jestem pewna ze tak wtasnie to dla ciebie wyglada.

=  Mozliwe.

= Musze sie jeszcze nad tym zastanowic.

= Do niczego nie dojdziemy, jesli bedziesz mnie obrazat.

= Nie chce przyjmowac wiecej niz potowy odpowiedzialnosci. Wiem jaki jestes rozzalony, ale tego nie mozna negocjowac.

NIE BRON | NIE TLUMACZ SWOJEJ DECYZJI CZY SIEBIE!
2. Stosuj technike SZARA SKALA i ZDARTA PLYTA.
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CO MOWIC OSOBIE W KRYZYSIE

Nie bgdz zbyt szybki/a, nie przyttaczaj chorego rozpedem i rozmachem swego dziatania
Nie rob za kogos wszystkiego, pozostaw margines dla jego aktywnosci

Nie uszczeSliwiaj na site. Uzgadniaj zakres i kierunek pomocy

Badz cierpliwy/a

Unikaj tatwego pocieszania i komunatow. To bardzo zraza osoby chore i sprawia, ze czujg sie jeszcze
bardziej niezrozumiane i samotne. RownoczesSnie nastaw sie na to, ze wielokrotnie trzeba bedzie
zapewniac¢ - ,tak, wyzdrowiejesz; tak, to ci przejdzie”

Masz prawo czuc sie bezradny/a i zty/a

Tez potrzebujesz w tej sytuacji wsparcia



Using Mindfulness to create

distance from thoughts:

DEFUZJA POZNAWCZA

= Dystansowanie sie od mysli i emocji wigze sie z zauwazaniem

ich jako tego, czym sg naprawde (ciggi stow, przelotne doznania),

nie jako tego za co sie podajg (fakty czy sygnaty oznaczajace zagrazajgce nam obecnie
niebezpieczenstwo).

= ZATRZYMAJ SIE, SPOJRZ NA SYTUACJE Z BOKU, OBSERWUJ CO SIE DZIEJE (mysli i emocje, jak
sytuacja wyglada z perspektywy innych osdb). Zauwaz, co sie dzieje - twoje mysli, doznania
fizyczne, emocje, obrazy ktore sie pojawiajg, wspomnienia.

= Zauwaz, w jaki sposob je interpretujesz, i w jaki sposdb wptywa to na to, jak sie czujesz.

= Zauwaz negatywne mysli. Co wyzwala twojg reakcje?




Using Mindfulness to create
distance from thoughts:

I NOTICE THAT

z lﬁlﬁ?ﬁ&h £
i I._\.I..h'f‘l‘ﬂ‘k“r

I'M NOT GOOD  'MNOT Goop :

ENOUGH ’ ENOUGH

mindowl|
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kurwy mindfulnes

|||, MINDFUL PRESENCE

CZYM JEST AKCEPTACJA?

Pada deszcz Pada deszcz

nie padato!

To prawda d d Nie lubie deszczu!
Zyczytbym sobie, zeby

Moj dzien bytby lepszy,
gdyby tylko nie padato!

Dlaczego zawsze pada

deszcz, kiedy potrzebuje
Na podstawie MindOwl - Emotional Intelligence troche storica?!
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DEFUZJA POZNAWCZA - METAFORY

Pasazerowie autobusu

Mozesz wyobrazi¢ sobie siebie jako kierowce autobusu, podczas kiedy pasazerowie
(mysli) przeszkadzajg, hatasuja, sg krytyczni lub wykrzykujg komendy, gdzie powinienes
jechac. Mozesz pozwoli¢ im hatasowac, samemu koncentrujgc sie na drodze, ktorg
masz przed soba.

https://www.youtube.com/watch?v=Z229ptSuoWRc&list=LLFVUU67J3ZWR1lJcPkBef6A&i
ndex=53



https://www.youtube.com/watch?v=Z29ptSuoWRc&list=LLFVtJ67J3ZWR1lJcPkBef6A&index=53

DEFUZJA POZNAWCZA - METAFORY

= Rzeka

= Przedmioty ptyngce rzekg - by¢ moze liScie, kawatki btota, gatezie (mysli, emocje, obrazy, wspomnienia) - zamiast
probowac je zatrzymac, mozemy sta¢ na brzegu rzeki, obserwowac je i pozwoli¢ im ptynac.

https://www.youtube.com/watch?v=tzUoXJVIOwo&t=1s

= Pitka plazowa

= Probujemy zatrzymac mysli - to jak trzymanie pitki plazowej pod woda, niezaleznie od tego ile energii wtozymy ona i
tak w koncu wyptynie na powierzchnie (tak jak nasze mysli). Zamiast walczy¢, mozemy pozwoli¢ pitce po prostu
unosic sie na powierzchni



https://www.youtube.com/watch?v=tzUoXJVI0wo&t=1s

DEFUZJA POZNAWCZA - METAFORY

Pocigg mysli

Siedzgc w pociggu, mozemy obserwowac scenerie (mysli, emocje, obrazy) ktére
pojawiajg sie i znikajg, lub mozemy wyobrazi¢ sobie siebie na peronie dworca,
obserwujgcych pociagg, ktory przejezdza przed nami - nie musimy do niego wsiadac.

Tunel

Kiedy przejezdzamy samochodem lub pociggiem przez tunel, moze pojawiac sie
niepokoj bgdz lek - wtedy najlepszym wyjsciem jest jechac dalej zamiast préobowac
uciec. Uczucie leku czy niepokoju w koncu przeminie - tunel ma zawsze koniec. Gora
Niezaleznie od pogody czy tego co dzieje sie na powierzchni, gora jest zawsze stata,
silna, pewnie stojgca i dobrze ugruntowana w ziemi na ktorej stoi. Mozemy by¢ jak ta
gora, obserwujgc swoje mysli, emocje, odczucia, czujgc sie dobrze ugruntowani i
pewni.



RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA

= 1. Czy moje myslenie jest oparte na faktach?

Warto odrézniaé fakty od opinii. Faktem jest to, ze kto$ do Ciebie nie oddzwonit. To, ze sie na Ciebie gniewa, jest juz
interpretacja.

= 2. Czy moje myslenie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

Granica miedzy zdrowg i przesadng motywacjg jest bardzo cienka. Jezeli w Twoim mysleniu nie ma miejsca na akceptacje
porazek, troske o siebie czy danie sobie prawa do odpoczynku, to na dtuzszg mete bedzie ono dla Ciebie szkodliwe.

= 3. Czy moje myslenie pomaga mi osiggna¢ moje cele?

Zanim odpowiesz na to pytanie, zapytaj siebie, na czym tak naprawde Ci zalezy? Zrob liste najwazniejszych wartosci w
Twoim zyciu. Dzieki temu tatwo sprawdzisz, czy Twoje mysli sprzyjajg Twoim celom.

= 4, Czy moje myslenie pomaga mi unikng¢ niepozadanych konfliktéw lub rozwigzac je?

Nie chodzi tu o to, zeby konflikty zamiata¢ pod dywan. Warto jednak na spokojnie ocenic, czy dana sytuacja rzeczywiscie
jest konfliktowa. Czy w danej sytuacji lepiej jest odpuscic¢, zawalczy¢ o swoje, a moze po prostu trzeba zapyta¢ drugg
strone, jak ona widzi, to co dzieje sie miedzy Wami.

= 5. Czy moje myslenie pomoze mi odczu¢ emocije jakie chce odczuwac?

Najpierw zastanow sie, jak lubisz sie czué. Moze cenisz dreszczyk emocji, zachwyt nad sztukg, bliskos¢, poczucie
bezpieczenstwa, poczucie sity i sprawczosci albo co$ jeszcze innego. Potem sprawdz, czy Twoje mysli sprzyjajg pojawianiu
sie tych uczuc¢ i wystepowaniu sytuacji, ktore je wywotuja.




ignoruj swoje negatywne mysli

&

przyduld

nikt nie lubi by¢ ignorowany, wiec
zrobi im sie smutno i sobie pojda

panowie, wychodzimy
W

01.12.2020
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Psychoterapia

www.obrazkoterapia.pl

https://www.facebook.com /psychologianaluzie

Irvin Yalom
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ROZMAWIAJ. NAWET JESLI JEST

TO TRUDNE | NIEWYGODNE.
CZESTO NAJLEPIEJ JEST COS
Z SIEBIE WYRZUCIC, ABY MOC
POUKLADAC TO OD NOWA.

—
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ROZMOWA TO LECZENIE

No Depression Depression

01.12.2020



CO MOWIC OSOBIE W KRYZYSIE

Nie mow:

* Ogarnij sie!

* Przesadzasz...

* Przestan sie uzalac!

* USmiechnij sie

* Inni maja gorzej

* Jutro bedzie lepiej

* Wyjdz do ludzi, rusz sie...

* To przez lenistwo!

* Wmawiasz sobie...

* Daj spokoj !

* Mam ciebie dosyc¢ i tego
marudzenia!

Powiedz:

* Jestem z Tobg

* Widze, ze bardzo cierpisz...

* Jak moge Ci pomoc?

* Nie wiem co czujesz, ale
szanuje to...

* Nie zostawie Cie

* Zaufaj mi, chce ci pomaéc

* Nie poddawaj sie, wyjdziesz
z tego

* Jestes dla mnie bardzo wazny/a

* Koniecznie idz do

. 4. i
speqallsty. #GodzinaDlaSiebie




Uwaznianie (uprawomacnianie)

To co czujemy, myslimy, w co wierzymy i czego doSwiadczamy jest:

Prawdziwe
Logiczne
Zrozumiate
Ma sens

Emocje i mysli to coS w co watpimy (WSZYSCY).
Czy ja naprawde to czuje?

Czy powinnam/nienem?
Czy to prawidtowa reakcja, nawet jesli dla kogos niewygodna?

W ktoryms momencie zycia ktoS wmowit nam ze nie powinnisSmy ufa¢ wlasnemu
wnetrzu, ufamy wiec innym bardziej niz sobie.




Rozumiem, ze Musisz zmieni¢ swéj sposéb
tmhésn myslenia. Wtedy lepiej sie poczujesz
pdzemem;éle /

~ zrobié zamiast

Nie uwazam, aby to bylo zdrowe dla
A czy prébowates... no nie ciebie, zeby codziennie braé leki,
wiem... po prostu nie mie¢ tylko po to, by poczué sie normalnie.
grypy? ~_ ’ Nie uwazasz, e to zmienia cig w

kogos innego?
ij

najwyrazniej ci
nie pomaga.
Musisz sprébowaé
S i .
S o

Wydaje mi sie, jakbys w ogdle
nawet sig nie starat z tego wyjsé.

www.robot-hugs.com

byly traktowane podobnie jak psychiczne
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