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Dobrze, ze tutaj jestes.

By¢ moze masz jeszcze w pamieci spotkania
w trakcie Forum.

Jezeli tak, niniejszy Niezbednik bedzie dla Ciebie
,2przypominajka”, bo tak, jak mowilismy, wiedze
trzeba odswiezac, aby jg utrwali¢c i na state
wprowadzi¢ do zasobow :-)

Jezeli nie byles (nie bytas) na Forum, a czytasz to co
tu jest napisane, to znaczy, ze ktos uznat, ze
powinienes (powinnas)to zrobic.

Kazdy madowykonaniajakies dobro.
Czy juz poznales (poznatas),jakie dobro czeka abys je
wykonat (wykonata)?
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W Niezbedniku znajdziesz:

Sposoby na dobrg komunikacje.
Metody skutecznego stuchania.

Kilka dobrych rad.

Bariery komunikacyjne.

Podstawy dobrego porozumiewania sie.
Dynamika procesow grupowych.
Uzaleznienia.

Krotki kurs przywodztwa.

Lider projekt pisze.

Podziel sie z nami swoimi refleksjami: irs@irs.edu.pl
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SPOSOBY NA
DOBRA
KOMUNIKACJE
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Liderowi w dotarciu do grupy,
byciu stuchanym i rozumianym
pomaga znajomosc podstaw dobrego
porozumiewania sie. Nabywane przez niego
umiejetnosci w obszarze

komunikacji interpersonalne;j
ulatwiajg efektywne dziatanie w zespole.

Bardzo wazne, cz¢sto wazniejsze od slow,
w komunikacji sg sygnaly pozawerbalne
oraz zgodnosc¢ tego co mowimy

Z mowa naszego ciala.

]



KOMUNIKAT

Komunikat ,Ja” zasadniczo sklada sie
z dwoch elementow:

@ \é - opis/nazwanie ujawniajgcych sie

,,’*’\‘\{ W nas emocji,
| | - opis konkretnego zachowania

naszego adwersarza, ktore wywotato
W nas opisane emocje.

Komunikaty typu ,Ja” pozwalajg naszemu

rozmowcy lepiej nas poznac, a w konsekwencji

zwieksza sie miedzy nami poziom zaufania
- i wzajemnej otwartosci.

KLUCZ DOBREJ KOMUNIKACIJI
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POSZUKIWANIE

Zwracamy sie do adwersarza aby
dookreslit, np.

- Zawsze - to znaczy ile razy?

- Zle — czyli jak powinienem zrobic¢?

W rezultacie wiemy, co i jak mozemy
naprawic w przyszlosci.

A wiec nieprzyjemna uwaga, po jej
uzupetnieniu, moze okazac sie

konstruktywna.

KTO SZUKA NIE BEADZI
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/ZDARTA PLYTA

Technika ta polega na powtarzaniu
ciggle tej samej frazy / tego samego
argumentu.

Nalezy uwazac, aby nie dac sie
sprowokowac do argumentow
uzasadniajgcych nasze stanowisko —
tatwo wowczas weiggnac sie

w dyskusje, ktora moze przerodzic sie
w klotnie. Argumenty drugiej strony
bedg sie bardzo szybko mnozy¢.

Kiedy na kolejne argumenty
(zaczepki) odpowiadamy tak samo —
spokojnie, stanowczo — adwersarz
orientuje sie, ze nic nie ,zdziala”.

TAK, JAK JUZ POWIEDZIALEM ...



L%

Pozornie akceptujemy krytyke, ktora
adwersarz nas zasypuje -

nie usprawiedliwiamy sie i nie
kontratakujemy:.

Powtarzamy sformutowanie ,by¢ moze”,
dajgc do zrozumienia, ze kazdy ma
prawo do wlasnej opinii.

Gdy powtarzamy: ,By¢ moze masz
racje” - wyrazajacy krytyke nie ma nic
do dodania.
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LZAMIANA OCENY

Jednym zdaniem okazujemy, ze
opinia adwersarza o nas jest

subiektywna,
awiec nie koniecznie shuszna.

Mowimy, np.:
- Nie zgadzam sie z toba.
- Mam na ten temat inne zdanie.

MAM INNE ZDANIE ...
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& PARAFRAZA
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NN ANAZA UMOZLIWIA:

- utrzymanie uwagi
na roZmowcy

- sprawdz e\l CXZARCAERIIE (] v/e
zrozumielisgi\advad vz
naszego rozlnira

-utrzymanie

zasadniczego

tematu rozmowy lub\ lerowanie r0Zmowa
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S PORZADKOWANIE

| IEEENE

IMORVANNNOVLEWIE CHAOTYCZNYCH WYPOWIEDZI

przyktad - Powiedz konkretnie,
co stoi na przeszkodzie ... ?

OIS DR OV MOWCY

S WA - Gdy bylem w podobnej sytuacji

podzielenie sie swoim smasalem si z
doswiadczeniem, g

swoimi trudnosciami

ANV NN 10 G V-NA PROPONOWANIE TEMATOW

przyktad
pytania sugerujace N/ (LA47 (URTaT: I
pytania zamkniete -Czy..?

pytania otwarte - Comysliszo...?
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Wiavierciedlenie to

i ostrajanie sie”

W iiimatu emocjonalnego
fintelektualnego
1ESzego rozmowcy.

Przy o VARGl [ETITL R
bardzo pon{JSi R R I (81l
i gigiwanie sie
komunikacjeR ey ANy s BTk
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. MNIEJ Czlow.lek ma
T MOW | dwoje uszu
J i tylko jeden
EEEE N - jezyk.

-
S

! I;OZMOWCY Sp rZyj aj qcy

F

-

me m klimat...
NIE Odbieranie telefonu

- ZSAIJ]%UJ w trakcie rozmowy
nie tylko przeszkadza,

INNYMI ale tez pokazuje
SPRAWAMI lekcewazgcy stosunek
L o | do rozmowcy
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B ADZ Nie stuchaj
| "w biegu"

' CIERPLIWY

il B

. 4 Jezeli chcesz
POKAZ,?E J zrozumi.eé,
SEUCHASZ musisz
B | uwaznie

“—

me mm  Wysluchac

o Postaraj sie

A N

WCZUWAJ SIE” zrozumiec
W SYTUACIJE punkt widzenia

ROZMOWCY-— 'OZMOWCY
il B
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Twoje
o . zdenerwowanie,
B ADZ B moze wplynaéna zla
interpretacje intencji

- OPANOWANY rozmowcy. Nie daj sie
sprowokowac

-

@ To zacheca Twojego
rozmowce i jest
oznaka

m zainteresowania

MNIEJ Kto mowi
A nie slucha
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" BARIERY

KOMUNIKACYJNE



MOWIACY

to CO
myslalem,

}_ZE,HEW/IQ BARIERA

P N
S A
Y

cro=IxTAa
NAO= QO

BARIERA
PSYCHOLOGICZNA

SLUCHAJACY

toco
rzeczywiscie
uslyszalem
H BARIERA
C G
P H | N
Y L 4
0
BARIERA
PSYCHOLOGICZNA
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PRZYKEADY
BARIER
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STEREOTYPY
UPRZEDZENIA

ROZNICE
JEZYKOWE

EMOCJE
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MOBREGO
PORO-
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V0 A KOMUNIKACJE

NIE OCENEV)

NIE UOGQIB 1N

N DENNARPRETUJ

N ENYAJ .DOBRYCH RAD”
DAJ SIE POYAV.X®

MOYAVNYAJ PARTNERA

|3 YA 0 .VAVJ INFORMACJE
ZWROTNE

= _



ZJAWISKA
I INTERAKCJE _

GRUPOWE
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DYNAMIKA
PRCESOW
GRUPOWYCH

rozwoj grupy
w grupie

rzutowanie
dawnych doswiadczen
i stosunkow

sily srodowiska
zewnetrznego
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faza orientacji

faza wstepnego
zblizenia

faza oporu

faza kryzysowa |

> faza wspolpracy

faza
kryzysowa
faza
', wspolpracy

faza rozstaniowa




ZAPEWNIANIE BEZPIECZENSTWA.

UDRAZNIANIE KOMUNIKACJI.

BYCIE AKTYWNYM:

przyktad

,Co chcielibyscie, zebysmy robili?”.

,2Powiedz kazdemu co mogtby zrobic, aby poprawic
sytuacje”.

,Z czego doktadnie jestescie niezadowoleni?”

_ .
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metoda: BEZ

PORAZEK ,
efekt: DWO CH

ZWYCIEZCOW
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WYRAZENIE uzgadniamy dogodny
GOTOWOSCI termin, ustalamy reguly

ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTU pracy nad problemem

nazywamy problem, mowimy,

OKRESLENIE jakie uczucia wywoluja w nas
oo cciiniis zachowania partnera, okreslamy
nasze potrzeby i oczekiwania.

POSZUKIWANIE zglaszamy rozne pomysly rozwigzan,
MOZLIWYCH oceniamy je z punktu widzenia

ROZWIAZAN interesow obu stron

WYBOR

ROZWIAZANIA najlepszego dla obu stron

okreslamy czas realizacji

WPROWADZENIE W CZYN 1 monitoruj emy reaizacje.
I KONTROLA REZULTATOW W razie potrzeby
modyfikujemy

o il N
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Mowigce o uzaleznieniach mamy na mysli nie tylko uzaleznienia od
srodkow psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, dopalacze itp.) ale
takze uzaleznienia behawioralne, czyli pewne zachowania, nad
ktorymi cztowiek stracit kontrole (pracoholizm, uzaleznienie od
Internetu, anoreksja, zakupoholizm itp.), a ktore wptywajg
destrukcyjnie na jego zycie. Pewne mechanizmy w kazdym
uzaleznieniu sg podobne, jednak niektorymi obszarami te dwa
rodzajeuzaleznien roznia sie...

Uzaleznienie - silna potrzeba zazywania jakiej$ substancji lub
wykonywania jakiejs czynnosci.

Natog zwykle zaczyna sie niewinnie, pomaranczowalampka powinna
sie zapalic¢, gdy pojawi sie problem z ograniczeniem bgdz rezygnacjg
z danych substancji/zachowan i kiedy zaczynajg one nam szkodzic,
my tego nie zauwazamy a inne osoby coraz czesciej zwracajg nam
uwage.

Dwarodzajeuzaleznien:

- uzaleznienia od srodkow psychoaktywnych, do nich nalezg alkohol,
nikotyna, wszelkiego rodzaju narkotyki, takze te ktore sg przez
niektorych uznawane za ,nieszkodliwe", dopalacze....

- uzaleznienia behawioralne, czyli uzaleznienia od czynnosci — moze
to by¢ uzaleznienie od Internetu, gier komputerowych, od
pornografii, hazardu, zakupow, jedzenia, pracy, zachowan
seksualnych, telefonu,autoagresjiiwieluinnych rzeczy ...

. N




UZALEZNIENIE DOTYCZY
TRZECH POZIOMOW:

nazywane tez uzaleznieniem fizycznym. Polega na
silnej potrzebie stalego zazywania jakiejs substancji
psychoaktywnej, cztowiek musi zazyc¢ srodek po to,
UZALEZNIENIE @aby jego organizm mogt funkcjonowac. Inaczej
odczuwa rozne, ucigzliwe dolegliwosci fizyczne (np.
FIZJOLOGICZNE biegunki, wymioty, drzenia miesni, bole miesni,
bezsennosc¢). Uzaleznienie fizyczne nie dotyczy
uzaleznien behawioralnych, cho¢ uzaleznienia
behawioralne mogg takze wywotac skutki fizyczne
i wniektorych przypadkach objawy fizyczne zespotu
abstynencyjnego, podobne jak przy odstawieniu
substancji psychoaktywnych.elacje zludzmi).

- Uzaleznienie psychiczne - nazywane tez
uzaleznieniem psychologicznym. Czlowiek
uzalezniony psychologicznie ma silng potrzebe

Uz ALEZNIENIE  idazenie do tego, aby przezyc stan po zazyciu srodka
odurzajgcego/wykonaniu czynnosci. Szuka okazji

PSYCHICZNE abyuzyskac pozgdany przez niego stan emocjonalny.
Poczgtkowo nastepuje uzaleznienie psychiczne, po
nim uzaleznienie fizyczne. Uzalezniony zyje
w sSwiecie swoich wyobrazen, iluzji, buduje sobie
twierdzeikolejne ,kamienie”, ktore odgradzajg go od
realnego swiata.

I _
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UZALEZNIENIE DOTYCZY
TRZECH POZIOMOW:

nazywane tez uzaleznieniem srodowiskowym.
Polega na przymusie brania srodka/wykonywania
czynnosci w danej grupie; braku mozliwosci oparcia
UZALEZNIENIE  sie przymusowi grupy (do ktorej nalezy zazwyczaj
z powodu osamotnienia albo nieprzystosowania
SPOLECZNE spolecznego). W miare poglebiania uzaleznienia,
koncentracji zycia na srodku psychoaktywnym
i degradacji zycia emocjonalnego, nastepujg tez
skutki spoleczne, osoba rezygnuje z waznych dla
siebie wczesniej aktywnosci, wypada z rol
spotecznych (traci prace, zostaje usunieta ze szkoty,
nie radzi sobie ze swojg rolg w rodzinie, traci
zainteresowania, stabngjegorelacjezludzmi).
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UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE to zachowania powtarzane

natogowo. Nazywane inaczej zachowaniami kompulsywnymi lub
zaburzeniamizachowania.

Oduzaleznien od srodkow psychoaktywnych odroznia je to, ze:

- przy leczeniu — nie ma mozliwosci fizycznego odtrucia organizmu-
detoksykacji- gdyz brak jest srodka chemicznego, ktoryuzaleznia,

-nie mozna zachowac od tych zachowan catkowitej abstynencji, mozna
tylko ograniczy¢ dane zachowania. Z czasem w tracie terapii na krotki
czas uzalezniony rezygnuje calkowicie z jakiegos zachowania np.
z korzystania z Internetu, robienia zakupow. Catkowita abstynencja jest
wskazanaimozliwajedynie w przypadkuuzaleznienia od hazardu,

- czesto inni ludzie nie traktujg takiego uzaleznienia réwnie powaznie
jak uzaleznienia do srodkow psychoaktywnych, bagatelizujg je lub
traktujg jako wymowke by spelniac swoje zachcianki,

- ze wzgledu na to, ze zachowania te wykonujemy normalnie w swoim
zyciu, duzo tatwiej przegapi¢ moment gdy zachowanie staje sie
uzaleznieniem, tatwo tlumaczyc¢ sobie, ze "przeciez kazdy to robi"
i "dziecko musi spedzac¢ wiecej czasu w Internecie, bo potrzebuje go
nauki", czy "przeciez kazdy potrzebuje sie rozerwa¢ wiec czemu dluzej
nie mogloby sobie pograc”

- pozornie wydajg sie by¢ mniej grozne ale trzeba pamietac, ze mogsg
powodowac¢ powazne problemy zdrowotne przy zaburzeniach
odzywiania, uzaleznieniu od Internetu, hazardu czy seksu, prowadzgce
nawet do smierci (np. gdy uzalezniony od hazardu nie widzi juz innej
drogi rozwigzania swoich problemdéw finansowych jak samobdjstwo
albo uzalezniony od Internetu zaniedbuje podstawowe potrzeby
organizmujakjedzenie,spanie).

. N
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Kryteria

uzaleznien behawioralnych

wedhlug Griffithsa

- zaabsorbowanie poznawcze i behawioralne danym
zachowaniem,;

- modyfikacja nastroju (angazowanie sie w dane
zachowanie na skutek nieradzenia sobie

z emocjami, stresem lub z powodu dobrego nastroju);
- wzrastajgca tolerancja na dziatanie danego
zachowania;

- obecnosc¢ symptomow odstawiennych (glownie
psychologicznych);

- konflikt na kazdym wymiarze funkcjonowania
(rodzina, praca, hobby);

* nawrot.

w: E-UZALEZNIENIA. Teoria, profilaktyka, terapia

Magdalena Nawrocka,

Krajowe Biuro do Spraw Przeciwdzialania
Narkomanii, Fundacja Praesterno,
Warszawa, 2018
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KROTKI
KURS

PRZYWODZTWA
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m KROTKI KURS PRZYWODZTWA
I}

99 Z PRZYKROSCIA
6 oy PRZYZNAJE, ZE
POPELNILEM BLEAD”

5 NAJWAi'NIEJSZYCH 3 TEM Z CIEBIE
SLOW ... A\RDZO DUMNY”

4 NAIWAZNIESSZE 99 JAKA JEST
SLOWA ... TWOJA OPINIA?”

3 gesern ) BARD PROSZE’

D siowa.. '’ DZIEKUJE C1”

SEOWA ...

I OSTATNIE, NAJMNIEJ WAZNE SLOWO ... ’ ’ JA”

I N




ﬁ;\ KROTKI KURS PRZYWODZTWA

BYCIE ..

LIDEREM TO WSZYSTKIM

NOSC ZA

ODPOWIEDZIAL




m KROTKI KURS PRZYWODZTWA

LIDER WIE, ZE: LUDZIE
BOJA SIE
KONFLIKTOW

LIDER ZNA ZASADE KOJDO:

NFLIKT
JEST
DOBRY

KONrLIKT JEST DOBRY I

bo daje szans na lepsze poznanie si¢
(siebie i Drugiego)

I N
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Po co realizowac proje

Jaka bedzie
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DRZEWO PROBLEMU

SKUTKI
PROBLEMU

) D | )
A R pRGBIAN
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Kazdy rezultat musi by¢ zmieWwQ VARG U1l 1T ET1117
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PAMIETAJ

LIDER ROZWIJA SWOJE PASJE,
ZDOBYWA NOWA WIEDZE,
POSZERZA KOMPETENCIJE

I...

WSPIERA ...
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