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Co dokladnie oznacza termin
zachowanie?




Wedtug Oxford Languages zachowanie to:
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Czym jest dla Ciebie dobre i zte 6
zachowanie?




Ludzkie zachowanie
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Czym jest agresja?

W psychologii termin ,agresja” odnosi sie do
szeregu zachowan, ktére moga skutkowac
zarowno fizycznymi, jak i psychicznymi
szkodami dla siebie, innych lub przedmiotow
w srodowisku. Agresja koncentruje sie na
zranieniu innej osoby fizycznie lub
psychicznie.



Oznaki agresji

e Fizyczne, takie jak bicie, uderzanie, kopanie
lub dzganie innej osoby. Niszczenie mienia
jest rowniez forma agresji fizycznej;

e Werbalne, ktére moze obejmowac kpiny,
wyzwiska i krzyki;

 Relacyjny, ktéry ma na celu zaszkodzenie
relacjom innej osoby. Moze to obejmowac
rozpowszechnianie plotek i ktamstw na
temat innej osoby

e Pasywno-agresywny, jak ighorowanie kogos &
podczas imprezy towarzyskiej lub
oferowanie komplementéw. Zachowanie
pasywno-agresywne ma zwykle na celu
przyzwolenie na wyrzadzenie komus
krzywdy, a nie wyrzadzanie jej 2
bezposrednio. TR f
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Rodzaje agresji

e Impulsywna agresja
e agresja instrumentalna




Rodzaje agresji T

Agresja flzyczna ‘ Agresja stowna Agresja relacyjna
e krzywda poprzez szkode lub e oczywiste I/lub ukryte werbalne e zachowanie, kiére ma na celu
grozbe szkody dla fizycznego akty agres|l wobec innych, takie jak skrzywdzenie kogos poprzez
samopoczucia inne) osoby grozby 1 wyzwiska niszczenie lub manipulowanie jego

relacjami z innymi

Wszystkie rodzaje agresji mogg zepsuc kazda przyjazn



Przyczyny:

e Czy
e Czy
e Czy
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biologiczne
Srodowiskowe
psychologiczne
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Jak zarzadza¢ agresjg? (1)
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e Pamietanie o znakach ostrzegawczych gniewu, takich jak
zaciskanie szczeki, szybki puls lub pocenie sig;

e Praktykowanie technik relaksacyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie, medytacja lub progresywna relaksacja miesni
(PMR);

e Angazowanie zmystow poprzez skupianie sie na rzeczach,
ktore mozesz zobaczyc, powachac, ustyszec, dotknac lub
posmakowac;

e Odchodzenie od sytuacji;




Jak zarzadzaé agresjg? (2)
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e Cwiczenia, aby spali¢ nadmiar
energili;

e Dotarcie do zaufanego przyjaciela
lub cztonka rodziny w celu
uzyskania wsparcia spotecznego;

e Rozpraszanie sie iInng czynnoscig;

e Przeformutowanie negatywnych
mysli;

e Nauka odkrywania | akceptowania
emocji lezacych u podstaw agresiji.
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Jak radzi¢ sobie z bierng agresja

Zrédto: Zrédto:
https://mateuszbanaszkiewicz.com/2021/03/07 /bierna- https://mateuszbanaszkiewicz.com/2021/03/07 /bierna-
agresja/ agresja/
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Jak zaczg¢é medytowac i czy warto ?

Medytacja to technika, ktéra polega na wyciszeniu umystu. Creativity
WiekszosC¢ z nas w ciggu dnia zmaga sie z nattokiem roznego

rodzaju mysli. Nieustannie planujemy, zamartwiamy sie, -

wracamy do przesztosci czy rozmyslamy nad sensem swojego KORZYSC‘

zycia. Aby odzyskacC spokd] umystu, warto rozpoczac DYTACJ‘

praktyke medytacji mindfulness. Jest to trening uwaznosci, Z ME .
ktory pozwala skupi¢ swoja uwage do wewnatrz | zapanowac

nad rozpraszajgcymi nas bodzcami.

W pierwszej kolejnosSci nalezy zaopatrzycC sie¢ w pomocne PO ool | Redukujestres  DAloucaucle
akcesoria, takie jak mata | poduszka do medytacji. Nastepnie

siadamy na poduszce, przyjmujac wyprostowang, lecz niezbyt

usztywniong pozycje ciata. Mozemy zamkngcC oczy lub

pozostawi¢ je pétotwarte s cereg e R T

. . , _ . JAKMEDYTOWAC.PL
Medytujgca osoba koncentruje rowniez swoja uwage na

swoim oddechu oraz biciu serca. Nie chodzi jednak o to, aby Zrédto: https://uwaznjvryaazrgg-sgilfjak-zaczac-medvtacje-
mysleC o takich wewnetrznych procesach, lecz starac sie je
odczuwac | jak najpetnie] doSwiadczac.



Czym jest dla Ciebie manipulacja? 6
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Co oznacza manipulacja?

Wedtug stownika Cambridge manipulacja
oznacza:

e kontrolowanie kogos lub czego$ na
wtasng korzysc, czesto
niesprawiedliwie lub nieuczciwie

e dziatanie polegajace na wywieraniu
wptywu lub kontrolowaniu kogos lub
czego$ na swojg korzysc¢, czesto bez
wiedzy kogokolwiek




Znamiona manipulacji 6
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e Wykorzystywanie twojej stabosc przeciwko
tobie

e Sg dowcipni | gotowi do ktotni

e Sg wytrwali, dopoki nie uzyskajg TAK

e Wykorzystujg poczucie winy

e Gaszg Cie, aby wywotac zwatpienie w siebie

e Przektadajg swoje uczucia na ciebie

e Osadzajg i krytykuja swoje ofiary

e Grajg ofiary




Po czym poznac, ze O
ktOé TObq manipuluje Creativity

e Wyolbrzymianie - JeSli wydaje ci sie, ze sprawa, do ktorej ktos
probuje cie przekonac, jest wyolbrzymiona, najpewniej padasz
ofiarg manipulacji. Wyolbrzymianie to czesta technika stosowana
w manipulacji — sama w sobie jest juz mocno nieetyczna.

e Straszenie - Wielu manipulatorow siega po strach jako narzedzie
stuzgce do naktonienia ludzi do robienia tego, co sobie
zaplanowali. Moga nas straszyC utrata pieniedzy czy zdrowia, jesli
nie zrobimy/kupimy tego, co nam oferujg. Moga tez grozié¢ wtasna
zemsty.

e Brak rownowagi sit - To mato subtelna taktyka, ale o dziwo bardzo
czesto wykorzystywana. Manipulator w rozmowie wyraznie stawia
sie na wyzsze] pozycji, okazuje swoja sitg | podkresla stabosc¢
drugiej strony. Nieustannie przypomina o wtasnej waznosci i sile.

e Dominowanie rozmowy - Ktos, kto opiera swoj wywod na
ktamstwach lub brakuje mu logicznych argumentow, czesto stara
sie po prostu mowic jak najwiecej. Nie dopuszcza do gtosu drugie;
strony, wygtasza dtugie monologi. Probuje w ten sposob grac
eksperta, kryjac wyrazne luki w toku rozumowania i argumentacii.




co jest
przeciwienstwem
manipulacji

uczciwy, bezmysiny, gtupi,
otwarty, naiwny, skromny,
nieobliczalny,

B
+
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Czym rozni si¢ perswazja od Creativity
manipulacji
e —
Perswazja Manipulacja
Nadawca ma pozytywne = Intencja nadawcy jest wywarcie
intencje — chce wplynac na wplywu na postawy i
postawy i zachowania zachowania odbiorcow, ale
odbiorcow w ich interesie » ODBIORCA NIE JEST
Chce sprowokowaé do SWIADOMY WPLYWU LUB
dziatania, ale ODBIORCA MA JEGO FAKTYCZNYCH
SWIADOMOSC WPLYWU SKUTKOW
SPOLECZNEGO = Celem jest zaspokojenie
Oddziatywanie na emocije | interesdw nadawcy, a nie (lub
uczucia niekoniecznie) odbiorcy

Zrédto:https://zygmuntmakolumne.files.wordpress.com/2015/07 /image02.png



czerwone flagi - 6
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manipulujacych ludzi

e obdarza Cie mitoscig i uwagag

e okazuje nadmierng sympatie publicznie

o faworyzuje Cie jako swoja bratnig dusze

e dewaluuje Cie przez porédwnanie z innymi

e uzywa ktamstw i wymowek

e poniza Cie, obraza Cie protekcjonalng postawa

e uzywaj] medidw spotecznosciowych, aby
wywotac zazdros¢ | niepewnos¢

e powoli zmieniasz sie w detektywa

e nieustannie zadajg pytania kwestionujagce
Twojg wartos¢ w ich zyciu

e jestes$ jedynym, ktory jest w stanie przejrzec
ich farse

e nigdy Ci nie wspétczuja

e zwraca uwage na twoje btedy, ignorujac wtasne




Czerwone flagi
manipulacji

twoje stowa sg uzywane przeciwko tobie

udajg pomocnikow, ale ich pomoc sprawia, ze
czujesz sie nieszczesliwy

sktadajg niepokojgce oswiadczenie, a
nastepnie twierdzg, ze zle zrozumiates, co
powiedzieli

sprawiajg, ze czujesz sie winny

kwestionujg twoje wtasne zdrowie psychiczne
jesli nie dasz im tego, czego chca, wycofaja
swojg mitos¢ | przywigzanie

jestes nieszczesliwy w tym zwigzku, a mimo to
boisz sie go stracic

wasz zwigzek wydaje sie bardzo ztozony
Zawsze czujesz, ze nie spetniasz ich oczekiwan
prébuja cie odizolowac
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5 mnie] znanych rodzajow zachowan manipulacyjnych
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e Zastona dymna;
e Cichy zabieg;
e Bombardowanie mitoscig;
e Pochlebstwo;
Wyzwolenie poczucia winy.




Co oznacza dla Ciebie ulegtosc?
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Co oznacza ulegtosc?

Wedtug stownika Cambridge ulegtosc
oznacza:

» akt przekazania czego$ w celu podjecia
decyzji przez innych lub dokument
formalnie wydany w ten sposob

» akt pozwolenia komus lub czemus na
wtadze nad tobg

» akt oferowania czegos w celu podjecia
decyzji przez innych lub oferowana
rzecz
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postawa dominacji postawa ulegta
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Submissiveness Dominance Develop Your
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Regulation Deviation
of social { i
position

more likely  more likely

to form to form
submissive dominant
relations relations

-

environmentally
flexible
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Ulegtos¢ a poddanie sie




Dziekujemy za uwage.

Wiecej informacji na temat projektu na stronie:

https://kreatywnidlabiznesu.pl/develop-your-creativity/
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