Kurs mailowy ,JAK ZWIEKSZYC POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI”

Witam Cie, na promocyjnym kursie mailowym poruszajgcym temat zwiekszenia poczucia wilasnej
wartosci. Kurs ten podobnie jak wszystkie inne kursy mailowe firmy Perspective stanowi probke
wiedzy. | w przeciwienstwie do standartowych szkolen prowadzonych przez treneréw firmy,
pozbawiony jest oddziatywania metodg aktywng. Szkolenie mailowe stanowi fragment szkolenia
prowadzonego w minionym sezonie, metodg warsztatowg. W ramach kursu bedziesz codziennie,

przez 7 dni otrzymywaé na maila informacje wraz z ¢wiczeniami.
Zapraszam do zapoznania sie z prébkg i ofertg naszych szkolen.
Celami tego szkolenia jest:

e Zwiekszenie poczucia wlasnej wartosci
»  Wieksze wyrazanie szacunku do siebie i innych os6b

» Uznanie prawa do odmowy

Rezultaty:

«  Smiale nawigzywanie rozmowy z inng osobg

» Spokojne, stanowcze i kulturalne reakcje na agresywnego rozmowce

* Nie zgadzanie sie na wszystkie zgdania drugiej osoby

*  Przyjmowanie odmowy, jako jedno z wielu doswiadczen. Bez negatywnych wplywow na

nastroj

Dzisiejsza czes¢ kursu zaczniemy od przywotania aktéw prawnych i zasad religijnych naktadajgcych
na nas obowigzek dbania o siebie tak samo silnie jak o osoby nam bliskie. P6zniej przeanalizujemy

charakterystyke, wady i zalety postawy agresywnej i ulegte;.
Czy pamietasz, ze:

Zrédtem praw i obowigzkéw obywatela Polski jest konstytucja Rozdziat Il ,\Wolno$ci, prawa i obowigzki

cztowieka i obywatela”.

Ktéra daje nam miedzy innymi prawo do:

- Ochrony zycia

- Zachowania godnosci

- Wolnosci wyrazania swoich pogladéw oraz pozyskiwania i rozpowszechniania informac;ji

- Wolnos$ci wyboru i wykonywania zawodu,



Podobne prawa i obowigzki naktada nam Dekalog.

Przykazanie mito $ci

"Bedziesz mitowac blizniego swego jak siebie samego.'

A co na to psychologia?

Zgtebiajgc wiedze psychologiczng znajdziemy:

Prawo do wyrazania swoich emaocji

Prawo do wyrazania swojego zdania

Prawo do wyznaczania granic i strzezenia ich
Prawo do szacunku samego siebie

Prawo do komfortu psychicznego

Obowigzek szanowania innych

Obowigzek nie naruszania granic innych oséb
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Obowigzek zauwazania praw i potrzeb innych oséb.

Nalezy troszczy € sie o swoje prawa i prawa innych os6b. Tak g postaw ¢ odzwierciedla

asertywno $€. Oparta na zasadach takich jak:

1. Réwnosé w relacjach miedzyludzkich
2. Obrona wlasnego stanowiska bez nadmiernego leku
3. Swobodne i szczere wyrazanie uczuc i korzystanie z wtasnych praw bez naruszania praw

innych ludzi.
Z badan wynika, ze u ludzi korzy $ciami odniesionymi z wyra zania siebie jest:

Zwiekszenie samooceny,
Zmniejszenie leku

Pokonanie stan6w depresyjnych

Osiggniecie wigkszej ilosci zyciowych celéw

1.

2

3

4. Zyskanie wiekszego respektu u innych
5

6. Zwiekszenie poziomu rozumienia siebie
7

Poprawa zdolnos$ci porozumiewania sie z innymi
Zamiast tego wiekszos$¢ z nas funduje sobie zachowanie agresywne lub ulegte.

Na koniec dzisiejszej czesci kursu wypisz wady i zalety postawy agresywnej i ulegte;.

POSTAWA ULEGLA POSTAWA AGRESYWNA




WADY

ZALETY

ZALETY

WADY

Do zobaczenia jutro.

Pozdrawiam serdecznie

Blanka Zientek www.perspective.biz.pl




Witaj,

Na poczatku prosze abys przeczytal/a wypisane przez siebie wady i zalety postawy agresywnej i
ulegtej. Nastepnie pomysl, czym charakteryzowalo by sie zachowanie posiadajgce zalety z postawy

agresywnej i ulegtej.

Asertywno $¢ zawiera zalety postawy agresywnej i ulegtej. Asertywny styl kontaktu cechuje
stanowczos$¢ bez przemocy, tagodnosé wobec innych, a zarazem sita i zdecydowania. Stuzy do
psychologicznej obrony. Jest tez sposobem wywierania wptywu. Nie zawiera agresji, ani manipulacji.
Jest to patrzenie na siebie i innych jak na wartos¢, ktéra wymaga szacunku i nalezytej ochrony,
ochrony godnosci i praw osobistych. To dazenie do tego zeby stosunki z ludzmi oparte byly na

zaufaniu i prawdoméwnosci. Rozméwca jest godnym partnerem, a nie wrogiem.

Osoba asertywna jest pewna siebie, nikogo nie udaje, jest soba, jest zadowolona ze swoich

kontaktéw z ludzmi. Czuje sie autorem i jest odpowiedzialna za swoje decyzje.

Biorac pod uwage to, co jest napisane wyzej i dlatego ze Postawa (spos6b myslenia) ma wplyw na
zachowanie (autoprezentacije) co z kolei wptywa na postawe, popracujemy nad sposobem myslenia o

sobie i innych.

Na poczatku wypisz imiona 3 0s6b z twojego otoczenia.

Nastepnie napisz po jednym z komunikatéw do powyzszych os6b. Schemat komunikatu wyglgdatby
tak:

1. Imie, cenie w Tobie...
2. Imie, podziwiam w Tobie...

3. Imie, moim zdaniem twoja zaletg jest...

A teraz zajmijmy sie twojg samooceng. Teraz uzupetnij tabelke wypisujac jak najwiecej konkretnych

informaciji.

umiejetnosci osiggniecia zalety

10 10 10




Wypetniong tabelke zachowaj. Czytaj te punkty za kazdym razem, gdy idziesz na wazng rozmowe lub
gdy masz obnizony nastrdj. Uwierz, ze skoro osiggnetasftes to, co wypisates/tas mozesz zdziata¢

wiecej. Osiggnac swoj cel, spetni¢ marzenia. W ten sposéb masz szanse uruchomi¢ site przyciggania.

Na tym koniec na dzisiaj.
Do jutra ©
Blanka Zientek

www.perspective.biz.pl




Witaj,
W ramach przypomnienia, na poczagtku naszego dzisiejszego spotkania proponuje Ci eksperyment.
Stan przed lustrem i sprawdz jaki rodzaj

» Kontaktu wzrokowego,

» Postawy ciata

e Sposobu gestykulaciji

*  Wyrazu twarzy

* Tonu, modulacji i natezenie gtosu

pasowalby do wczoraj opisanej postawy asertywne;.

A teraz proponuje Ci podréz do swiata wspomnien. Przypomnij sobie jak brzmig komunikaty,
wewnetrzne gtosy zniechecajgce Cie do podjecia dziatania. Moze byc¢ to np.: komunikat brzmigcy ,Daj

spokoj i tak Ci sie nie uda”

Przyktady komunikatow:
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7.
Nastepnie przypomnij sobie jaki komunikat mowi Co tw6j wewnetrzny gtos gdy cos Ci sie nie uda.

Moze to by¢ np.: komunikat brzmigcy Ty niezdaro, tylko Ty mogtas zbié¢ ten wazon’

S e o

7.
A teraz do kazdego z wypisanych zdan napisz odpowiedz. Np.: to, to i to mi sie udato, wiec moze tym

razem tez odniose sukces. Albo Zdarza sie, ze wylatuje mi co$ z rak, ale kazdy ma prawo do btedow.

W ten sam spos6b postepuj z komunikatami ustyszanymi od innych ludzi. Wypisz te zastyszane w

ostatnim czasie i napisz odpowiedz na nie.



Pozdrawiam © Do zobaczenia jutro.

Blanka Zientek



Mingt juz pétmetek tego kursu.

Dzisiaj bedziemy kontynuowaé temat wewnetrznego krytyka. Bo tak wtasnie nazywa sie gtos, ktory

styszymy z wewnatrz. Ten, ktdry zniecheca nas do dziatania lub krytykuje nas za popetniony btad.

Aby poradzi¢ sobie z wewnetrznym krytykiem nalezy uwierzy¢ i codziennie czyta¢ zdania

proasertywne.

Przyktadowe zdania to:

Zdania proasertywne:
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Dopisz inne przyktady zdan, ktére podobnie jak te asertywne motywujg do dziatania i dajg prawo do

btedu:
1.
2.
3.

4.

»,Mam prawo do tego, by by¢ naturalnym”

»,Mam prawo do obrony swoich interesow”

.,Mam prawo nie spetnia¢ cudzych oczekiwan”

.Mam prawo do wtasnych potrzeb i preferencji”

.Mam prawo by¢ w zgodzie z sobg samym”

»,Mam prawo do oryginalnosci”

»,Mam prawo mysle¢ i czu¢ po swojemu”

»,Mam prawo do wiasnych przekonarn niezaleznie od tego, co o tym my$lg inni”

.,Mam prawo do wtasnego gustu”

. ,Mam prawo do popetniania btedéw”
. ,Mam prawo do swoich stabosci”
. ,Mam prawo do wtasnych reakcji”

. ,Mam prawo do bycia sobg, niezaleznie czy to sie¢ komus podoba czy nie”

-Mam prawo do obrony przed nieuzasadniong krytykg”

. \Mam prawo do dbania o wiasng godno$¢”
. ,Mam prawo do obrony przed agresjg”

. ,Mam prawo do nie uczestniczenia w dialogu, ktéry nie spetnia warunkéw partnerstwa”
. ,Mam prawo do przeciwstawienia sie chamstwu i brutalnosci”

. ,Mam prawo do obrony swoich granic terytorium psychologicznego”

. ,Mam prawo do czucia i wyrazania ztosci”

Pozdrawiam

Blanka Zientek



Witam,

Czy zdarzyto Ci sie, ze umiates/tas poradzi¢ komus$ innemu co ma zrobi¢, a sam/a nie znajdowatas/tes
rozwigzania swojego problemu. Do takiej sytuacji czesto dochodzi sita emocji, gdy to wszystko sie
dzieje. W sytuacji alarmowej nie ma czasu na tworzenie nowych rozwigzan. Najlepiej mie¢ zbior
praktycznych i sprawdzonych rad ktére mozna w kazdej chwili zastosowac¢. Jedng z metod stworzenia

rozwigzan jest staniem sie swoim osobistym doradca.

Przypusémy, ze masz sie znalezé w sytuacji stresujgcej. W sytuacji w ktorej zazwyczaj
zachowywata$/te$ sie agresywnie lub ulegle. Zacznij pisa¢ wiadomos¢ do siebie o oczekujgcym Cie

wydarzeniu. Méw do siebie jak uczynitby to madry doradca.

Przyktad:

,Kiedy dojdzie do oceny twojego wystgpienia zrelaksuj sie/. Pamietaj o stylu zachowania twojego
szefa i przygotuj sie na to. Kiedy przetozony powie cos$ z czym sie nie zgadzasz badz stanowcza ale

uprzejma dopytujgc sie o szczegOly. Popros o czas na dalsze przemyslenie.”

Kiedy juz przygotujesz wiadomos¢ przeczytaj ja na glos kilka razy zanim nastgpi rzeczywiste

wydarzenie.

A teraz napisz list do siebie samego, w ktérym doradzasz sobie jak rozwigzac najczesciej zdarzajgca

sie sytuacje.

List:



Do zobaczenia jutro.

Blanka Zientek



Witaj,
Dzisiaj na ,rozgrzewke” napisz serie pozytywnych stwierdzen na swéj temat.

Lista pozytywnych stwierdze 1 na swdj temat. Np.: Jestem wa zna. Moje opinie si e licza
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19. .
Biorgc pod uwage to éwiczenie i wczesniejsze zadania majgce na celu napisanie kilka zdah na temat

0s0b otaczajgcych widzimy, ze zarowno my jak i osoby otaczajgce nas sg w porzadku.

A teraz wyobraz sobie dwie sytuacje.

W jednej zaprzyjazniona osoba przychodzi do Ciebie i wykrzykuje Ci, jaki z Ciebie brudas, bataganiarz i

nieodpowiedzialna osoba.

Zastanéw sie, co wtedy MYSLISZ i CZUJESZ?

W drugiej sytuacji zaprzyjazniona osoba przychodzi do Ciebie i wypowiada zdanie w stylu:



Blanka, juz trzeci raz przychodze do Ciebie w tym tygodniu i znowu sie glupio czuje. Na wszystkich
fotelach sg porozkiadane twoje ubrania. Na biurku i podtodze jest petno dokumentéw. Nie mam gdzie

usigs¢ i postawi¢ herbaty.

Co teraz CZUJESZ i MYSLISZ?

W ktorej z tych sytuacji masz ochote posprzataé, zmieni¢ swoje postepowanie.

Jezeli kogos krytykujemy to zazwyczaj chcieliby$my, aby nasz stuchacz zmienit postepowanie. Czy tak?

W pierwszej z sytuacji ustyszate$/tas komunikaty typu , Ty” w drugiej byty to komunikaty typu ,Ja”

Komunikaty typu Ty - sg najczesciej uzywang formg wyrazania informacji zwrotnych wobec
innych ludzi. Méwimy ,Jaki jestes” dokonujemy czyjej$ charakterystyki, oceny. Pozytywnej lub

negatywnej.

Komunikaty typu Ja - zdanie, ktére opisuje ,co sie ze mng dzieje gdy ty” Kladzie akcent na

reakcje nadawcy dotyczace cech lub zachowan drugiej osoby
Komunikat typu Ja skfada sie z dwoch elementéw:

Z opisu wydarzen lub faktéw powigzanych z osobg odbiorcy informaciji.
Z opisu reakcji nadawcy na powyzsze wydarzenia badz fakty.

Odbiorca po wystuchaniu komunikatu typu Ja wie, za co go krytykujemy i ma szanse sie
zmienié. Podobnie sprawa wyglada w przypadku komplementéw. Wie konkretnie, co nam sie podoba.

Jakie zachowania podtrzymywac bo spotykajg sie z naszym uznaniem.

Aby zapobiec konfliktom, krytykujgc uzywaj komunikatow typu JA. Nalezy tez pamietac, ze
badania dowodza, ze nagroda jest duzo bardziej skuteczna w sytuacji nauki niz krytyka. Ludzie
podobnie jak inne ssaki majg tendencje do powtarzania zachowan, za ktére sg nagradzani, a unikania
zachowan za ktdre sg karani. W sytuacji stosowania kar pojawia sie niepokoj, strach, oraz rozne reakcje
obronne. Krétko méwigc pojawia sie motywacja negatywna. Jest to mniej efektywny sposéb edukaciji niz
dawania nagréd. Jezeli jednak zdecydujemy sie na uzywanie krytyki powinna ona byé konstruktywna.
Nie narusza¢ czyjegos$ ,terytorium”, uwlacza¢ czyjej$ godnosci i przede wszystkim powinna byé

konkretna i dawaé szanse na poprawe. Tak jak jest to w przypadku komunikatu typu ,Ja"



Jutro porozmawiamy o0 wigzgcym sie z tym tematem krytykowaniu i przyjmowaniu krytyki. Na dzisiaj to

koniec. Do zobaczenia jutro.

Pozdrawiam serdecznie

Blanka Zientek



Witam w ostatnim dniu szkolenia.

Na poczatku mam pytanie: jak zazwyczaj reagujemy na krytyke?
Najczesciej nasze postepowanie opiera sie na:

POSTAWIE DZIECKA:

»  Zaprzeczanie faktom
» Usprawiedliwianie sie
* Milczenie, strach

+ Atakowanie

POSTAWA OSKARZONEGO:

e Obrona lub przyznanie sie do winy bo krytyczne uwagi uznajemy jako fakty

Asertywne przyjmowanie i wyra zanie krytyki polega na:
Krytyka wyrazona wprost:
Reakcja:

» Krytyka zgodna: mam podobne zdanie na swoj temat,

» Krytyka niezgodna: mam inne zdanie na swéj temat

A gdy krytyka jest uogdlniona nalezy oddzieli¢ fakty od opinii i reagowac na poszczegodlne elementy.

» fakt = rzeczywiste spoznienie

» Opinia = uogolnienie typu nigdy

Podobnie oddzielamy forme i tre$¢ gdy kto$ zaatakuje nas werbalnie.
Atak werbalny

e Forma = krzyk, przeklenstwa

e Tres¢ = temat przekazu

W takiej sytuacji nie reagujemy na krytyke, dopéki forma krytyki jest nie do zaakceptowania.

Zas gdy ustyszysz krytyke aluzyjna:



» Daj sygnal, ze ustyszata$,

* Sparafrazuj tre§¢ komunikaty aluzyjnego

*  Przypomnij o swoich powigzaniach z trescig komunikatu

»  Sformutuj pytanie klaryfikacyjne, ktére bedzie zawierato zdanie krytyczne pod twoim adresem

« Jesli autor krytyki nie wycofa sie zareaguj jak w krytyce wyrazonej wprost.

I na tym koniec tej prébki szkolenia. Dziekuje za uwage ©

W razie pytan prosze o kontakt.

Pozdrawiam
Blanka Zientek

Blanka Kaczanowska@perspective.biz.pl




