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Fundacja Drabina Rozwoju
stworzyta aplikacje OdyselA,
ktorej fabuta odbywa sie w
przestrzeni kosmicznej w ktorej

znajdujg sie planety rozwoju
osobistego

fundacja

d|rla|blijnfa
FOZWO|U

www.dnobing.arg




Aby zapewnic atrakcyjnosc i
podtrzymac zainteresowanie
uzytkownika aplikacja
zostata zaprogramowana w
taki sposdb, zeby wysytac do
uzytkownika informacje
motywujgce do dziatania
m.in. cytaty, nowinki
tematyczne
oraz zachecenie do
odwiedzenia aplikacji

C

Tresci zawarte w fabule
przekierowuja takze
uzytkownika do poradni

on-line

ZAWSZE JEST
JAKIES WYJSCIE

I KOMPETENCJE
SPOLECZNE

Czym sq kompetencje spoteczne?

- Porozumiewanie si¢
- Asertywnos¢ i obrona wiasnego interesu
- Rozwigzywanie konfliktow
- Radzenie sobie w trudnych sytuacjach %
- Umiejetno$¢ wspieraniainnych




KOMUNIKACJA

: relucji poprzez
doswiadczenie
pieranie

dziekuje
2e pytasz.

A POROZUMIENIE <

A/
ROZWIAZUJ e
KONFLIKTY

UNIKAJ I/
dy L4
"‘0"'.‘.’:,':.'.‘”“ I NIE OCENIAJ

Sa dwie gtowne idee komunikacji miedzyludzkiej:

Realizacja wtasnych potrzeb, poprzez proszenie,
przekonywanie i argumentowanie
Budowanie relacji poprzez stuchanie, dzielenie sie

doswiadczeniem i wspieraniem

SLtUCHAJ
ROZMAWIAJ

SZUKANIEPOMOCY

) 2mierzyc

z wlasnymi
stabosciami

Profesjonalna pomoc
i psychoterapia to nie wstyd!

Jedna z najwazniejszych kompetencji spotecznych bedzie

umiejetnosc szukania pomocy i przydatnych informacji.

PIHTEE“;HaHIE pomoc. p: ,,C|’I“‘t' rapia to nie w t'f:!"llj

Jesli chcesz skorzystaé z pc Stlile il
SWoimi

emocjami, przetamaé negatywne wzorce myslenia, ucz

nowych technik radzenia sobie zé stresem, rozwijac

inteligencje emocjonalna & osobista ,: uswiadomic sobie

wtasne mocne strony.

Jesli p::;ja\-'ufia;' sie u ciebie lub znajomych objawy miedzy

innymi - problemy ze snem, koncentracja uws poczucie

eku, paniki , zwiekszonej draz liwos$é i napady $ci,. stany
oresyjne, mysli samobodjcze, nieche¢ do obbwiazkow

szkolnych oraz aktywne naduzywanie srodkow

odurz a| acych- “ RZYTAJ Z POMOCY



ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Ktdtnia ma swoje
plusy i minusy

Bt

KOMPROMIS

Konflikty w Zyciu sa nieuniknione. Korzenie konfliktu
tkwia w sferze uczuciowej, a nadmierne emocje
uniemozliwiaja racjonalne myslenie. Konflikty maja swoje
minusy- napiete stosunki z druga osoba, ale nie nalezy
zapominac o plusach- roztadowanie atmosfery, kreatywne
rozwiazanie problemu. Jak wiec radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach, gdy masz odmienne zdanie do innej osoby?
Sprébuj podejscia win-win, ( wygrana- wygrana czyli
kazdy wygrywa) czyli dazenia do rozwiazania
satysfakcjonujacego obie strony. Pamietaj, ze:

Kompromis to dojrzate rozwiazanie konfliktu i nie zawsze
musi oznaczad poczucie skrzywdzenia i odpuszczenia
Osiagniesz sukces jesli : bedziesz zachecat rozmdéwce do
podzielenia sie problemem w mozliwie petny sposéb.
(,Chce zrozumied, co cie zdenerwowato.” ,Chce wiedzied,
czego naprawde oczekujesz.”) Wyjasniat konkretnie a nie
przypuszczat (,,MoZesz «co$ wiecej na ten temat
powiedziec¢?” Powtarzat co ustyszates, abyscie obaje
mogli zobaczyé, co zostato zrozumiane do danego
momentu (,,Brzmi, jakby$ sie nie spodziewat, ze to sie
wydarzy.”) Wyrazat uczucia - badz tak klarowny jak to
tylko mozliwe (,Wyobrazam sobie, jak denerwujace
musiato to byé.”) Wspodlnie szukat rozwiazan

Unmiejetno$é ta jest ponadczasowa i nie do przecenienia.
Komunikujemy sie przez cate zycie i od jakosci naszych
komunikatow zaleza nasze relacje spoleczne zwtaszcza z
przyjaciétmi, najblizszymi, rodzicami, partnerem, dzieémi,
wspotpracownikami v;t pracy. By by¢ lepszym w komunikowaniu

sie pamieta] o kilku podstawowych zasadach:

W komunikatji nie chodzi o Ciebie, a 0 porozumienie, wiec waine
jest zeby nauczyd sie uzywad komunikatéw JA ale tez waine s3
umiejetnos¢i milczenia i stuchania odbiorcy.

Komunikat JA to taka forma wyrazania wtasnych uczud i potrzeb,
ktéra nie rani drugiej strony i nie obarcza jej odpowiedzialnoscia

za to co czujemy i myslimy. ,Ja (co czuje?), kiedy ty (zachowanie),

" poniewaz (potrzeba), dlatego chciatabym (konkretna prosba)”

Dopytuj jesli nie rozumiesz. lesli Twdj rozmdwca dostrzeie, ie
faktycznie stuchasz, chetniej bedzie z Tobg spedzat czas i poczuje
przy Tobie komfort.

Wiekszosc konfliktow jestes w stanie rozwigzac rozmowa. Nawet
jesli ich nie rozwiazesz od razu to na pewno lepigj zrozumiesz.
Stowa maja ogromne znaczenie, staraj sie hojnie obdzielac tymi
dobrymi tych, ktorzy na to zastuguja. Niech Twoj stownik bogaty
bedzie w “lubie Cie"”, “podoba mi sie to co robisz", “dobrze Cie
widzie¢” oraz wyrazy troski i delikatnego, nienacﬁalnegu
wsparcia takie jak: “Jak sie czujesz?”, “Czy chcesz o tym
porozmawiac?

Unikaj komunikatow TY , ktdre przerzucaja cdpowiedzialnosé na

druga osobe. Nie oceniaj i nie krytykuj innych. Oceny zwiazane s3

ze stowami: "ty zawsze", ,ty nigdy”, ,jak zwykle” itd. To nie sa
okreslenia mowiace o biezace] sytuacji tylko niestkty negatywne
uogdlnienia. Styszac je czesto odczuwamy smutek, rozdraznienie i
ﬁ?es'p.'s's!'.-\.'ierJIEv.roérf_. Wiec kiedy nastepnym razem ustfszysz "bo Ty
zawsze", powiedz wprost co czuijesr w, komunikacieJA. Okreslaj
konkrety, fakty nawet w ramach czasowych, wylicz doktadnie co

Ci przeszkadza, nie osadzaj.




q ASERTYWNOSC

ZADOWOLENIE

POSZUKAJMY DOBRYCH
ROZWIAZAN

Nie cheiatem
nikogo urazié...

TWOJEDOBRO
JEST TAK SAMO WAZNE
JAK MOJE

POZNAJMY SWOJE
PUNKTY WIDZENIA

Asertywnosc czyli wazna umiejetnosc¢ ,,mowienia NIE” w taki
sposob aby wyrazi¢ wtasne zadanie, uczucia, postawy w sposob
otwarty, w granicach nie naruszajacych praw, ani psychicznego
terytorium innych oséb. Nie jest ona cecha osobowosci, a to
oznacza, ze kaizdy moze ja posias¢. Pracujagc nad wtasna
asertywnoscia pamietaj o takich zasadach jak:

Osoba asertywna kieruje sie dewiza: ,Twoje prawa i potrzeby s3
rownie wazne jak moje. Jesli'dochodzi miedzy nami do konfliktu
- poznajmy swoje punkty widzenia, u.szanujmy je tak samo jak
ich mozliwag odmiennosé. Poszukajmy najlepszego dla nas
obojga rozwiazania, by¢ moze czegoé waznego sie przy tym
nauczymy. Jesli uda nam sie je znalezc, to swietnie. Jesli nie, to
trudno, przynajmniej bedziemy wiedzieé, ze probowalismy
najlepiej jak umielismy | postapimy kazdy w zgodzie ze soba”.

Osoby, ktdére potrafia byc¢ asertywne s3 bardziej zadowolone z
siebie, zwrelacji z innymi ludimi i ogdlnie ciesza sie lepszym
zdrowiem psychicznym.

Zachowanie asertywne wymaga akceptacji siebie i akceptacji
innych (postawy ,Ja jestem w porzadku - Ty jestes w porzadku”)
czyli rézni sie wiec od zachowania ulegtesci - braku szacunku
dla samego siebie, a w przypadku agresji - braku szacunku dla

innych aséb i samego siebie.

Metoda zdartej ptyty jest najpYostsza asertywna technika, ktora
wymaga cierpliwosci i zadzi-é'ta_na upartg osobe, ktora nie chce
sie od nas odsunac. F’ole{ga ona na jasne] odmowie i podaniu
prostego powodu bez zbednego ttumaczenia sie - tzw. powodu
godnosciowego. Na przyktad “Nje moge przyjsc do Ciebie bo
mam duzo lekcji do odrobienia ".-Gdy nagabujacy dalej bedzie
naciskat mozna dopytac - “Czy cos$ jest _niezrgzumiate?
Powiedziatem, ze nie moge przyj$c¢ ”. | tak w kotko.

A teraz zastandw sie - W jakich sytuacjach

najtrudniej by¢ dla-Ciebie asertywnym?




