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| Informacje 0golne _ _

(zas trwania zajec:

5 godzin zegarowych

0dbiorcy zajec -

Odbiorcami warsztatow sg osoby doroste w wieku 45-70 lat bedace cztonkami
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Klubdéw Seniora, bibliotek, domow kultury, kot
tematycznych czy innych miejsc zrzeszajacych osoby starsze. Ze scenariusza
mogg korzysta¢ osoby starsze, u ktorych czesto wystepuja bariery w
okazywaniu emocji oraz kreatywnych zachowan oraz wszystkie osoby
zwigzane z edukacjag osob dorostych.

110SC uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 10 oséb obojga ptci. Mozna réwniez przeprowadzic
warsztat w grupie mniejszej, co najmniej 6 osobowej w zaleznosci od
warunkow lokalowych, ale nie wiekszej niz 14 osob.
Proponowane techniki/metody pracy:

e psychodrama,

e praca z tekstem,

e dialog z partnerem,

e odgrywanie rol,

e technika mowy,

e emisja gtosu,

e Swiadomosc ciata,

e praca w grupach,

e rozwijanie spontanicznosci,

e improwizacja,

e tematyczne rozmowy grupowe (dyskusje).
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Informacje ogoine

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

o karty pracy,
e pisaki,
e markery,
e nozyczki,
o karteczki samoprzylepne,
e papier Flipchart,
e bristol,
o kartki A3, A4,
o dtugopisy,
o certyfikaty,
e ankieta ewaluacyjna.

-
/
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Gel warsztatow

Informacje dla prowadzacego

Gtownym celem jest wzmocnienie asertywnych zachowan u osdb dorostych
przy zastosowaniu praktycznych cwiczen, wskazanie metod i sposobow w
wyrazaniu trudnych emocji i przyjmowaniu krytyki. U osdb starszych czesto
wystepuja bariery w okazywaniu emocji oraz kreatywnych zachowan. Aby
pobudzi¢ w nich kreatywnos¢ materiaty beda zawieraty metody aktywizacji
takie jak: odgrywanie rol, sSwiadomosc¢ ciata, praca z tekstem, kontakt, dziatania
z parthnerem, emocje, monolog wewnetrzny a tekst, dialog z partherem,
rozwijanie spontanicznosci, improwizacje.

Dzieki ¢wiczeniom i zastosowaniu wyzej wymienionych metod uczestnicy
zdobeda umiejetnosci pozwalajagce im  na zmierzenie sie z trudnag
rzeczywistoscig wymagajaca od oséb dorostych niezwykle waznej asertywnosci
i sity, ktéra pozwoli im jasno wyrazac swoje emocje.

W czasach pandemii COVID-19 wyrazanie emocji stato sie jeszcze

trudniejsze. W czasie ograniczen w przemieszczaniu sie, koniecznosci
pozostawania w domu, zdalnej nauki lub utraty pracy nasze uczucia zmienity
sie. Zmienita sie rowniez rzeczywistos¢ wokdt nas, dlatego tez coraz trudniegj
jest modyfikowac¢ nasze zachowania w nowej sytuacji. Nawet jesli ludzie wokot
nas sg osobami bliskimi. Wielomiesieczna izolacja sprawita, ze nasza czujnosc
ulegta pogorszeniu i osoby starsze zapomniaty o czyhajgcym zagrozeniu.

Coraz czesciej osoby doroste padajg ofiarami oszustow postugujacych sie
fatszywymi dokumentami i proponujacych do ziudzenia przypominajace
prawdziwe oferty kredytow czy zakupu promocyjnego sprzetu. Aby
powstrzymac te fale oszustw nalezy wyposazy¢ osoby doroste w umiejetnosci,
ktore pozwolg im w prosty sposob nauczyC jasno wyraza¢ komunikat JA
i odmawiac¢ potencjalnym oszustom. Istotnym jest wypracowanie metod
skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach stresowych, ktore
wymagaja od odbiorcy asertywnego zachowania i postugiwania sie jasnymi
komunikatami.
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STyl pracy

Uczestnicy siedzg w potkolu a prowadzacy zajmuje migjsce naprzeciwko grupy.
Zadaniem prowadzacego jest wczesniejsze przygotowanie miejsc siedzacych
dla uczestnikow szkolenia.
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Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych
rezultatow:
e Budowanie poczucia wtasnej wartosci,
e Budowanie wiasnej swiadomosci,
o Niwelowanie poczucia odrzucenia,
¢ Niwelowania poczucia bezradnosci,
e Wzrost poczucia pewnosci siebie,
e Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie ze stresem
sytuacyjnym,
 Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem sytuacyjnym,
o Umiejetnosc asertywnego zachowania,
» Nabycie kompetencji w zakresie rozpoznawania i zarzadzania emocjami
oraz Swiadomosci ich wptywu na jednostke i grupe,
* Nabycie kompetencji w zakresie prowadzenia rozmow w grupie.
e Wzrost umiegjetnosci zwigzanych z wypowiadaniem sig, zabieranie gtosu,
udziatem w dyskusji, kontaktach z grupa.

\/

~ -
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Przebieg 7ajgc

1. Przedstawienie sie prowadzacego/prowadzacych zajecia. Powitanie (5 min.)
e imie, nazwisko,
e wyksztatcenie,
o doswiadczenie zawodowe
e zainteresowania

2. Przedstawienie sie uczestnikéw szkolenia (15 min.)
Zapisanie imienia na kartce samoprzylepnej i przyklejenie jej na widocznej
czesci ubrania. Nastepnie kazdy z uczestnikdw, krotko - jednym zdaniem
przedstawia swoje oczekiwania wzgledem szkolenia.

2. Zasady panujace w grupie (25 min.)

Prowadzacy przygotowuje mape mysli zatytutowang tematem szkolenia.
Tworzy 4 gtowne gatezi wychodzace od gtéwnego tematu:

e CELE SZKOLENIA

o OCZEKIWANIA

o ZASADY

o EWALUACIA SZKOLENIA. WSKAZOWKI NA PRZYSZt OSC

(okreslenie aspektow szkolenia, ktdére w przysziosci prowadzacy moze
udoskonalic).

Przygotowana mape mysli zawiesza w sali szkoleniowej tak, aby dla kazdego
Z uczestnikdéw byta widoczna.

| uanee DU =
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Etapy prezentacji mapy mysli:

1.Przedstawienie gtownych celéw szkolenia zapisanych na wczesniegj
przygotowanej mapie mysli.

2.Prowadzacy pyta uczestnikow o ich oczekiwania wzgledem szkolenia i
zapisuje je na mapie mysli korzystajac z metody aktywizujacej: burzy
mozgow.

3.Prowadzacy okresla 3 najwazniejszy zasady obowigzujgce podczas
szkolenia. Dodatkowo, prowadzacy podkresla mozliwosc
zaimplementowania 1 zasady zaproponowanej przez uczestnikow
szkolenia.

4.Ostatni  punkt mapy mysli stanowi element ewaluacji szkolenia.
Prowadzacy po zakonczonym warsztacie pyta uczestnikdw jak oceniaja

szkolenia i zapisuje ich uwagi na mapie mysli.
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l1l. Merytoryka

PANEL |
1. AsertywnoSe w 2yciu codziennym

Mini wyktad
Wyjasnienie pojec:

o Krytyka
o Krytycznosc¢
¢ Asertywnosc¢
e Emocja

Asertywnosc - w psychologii termin oznaczajacy posiadanie i wyrazanie
witasnego zdania oraz bezposrednie wyrazanie emocji i postaw w granicach
nienaruszajacych praw i psychicznego terytorium innych osob oraz wiasnych,
bez zachowan agresywnych, a takze obrona wiasnych praw w sytuacjach
spotecznych. Jest to umiegjetnosc nabyta.

Emocja - ztozony wzorzec reakcji, obejmujacy elementy doswiadczalne,
behawioralne i fizjologiczne, za pomoca ktoérego jednostka probuje poradzic
sobie z osobiscie istotng sprawa lub zdarzeniem. Specyficzna jakos¢ emocji (np.
strach, wstyd) jest zdeterminowana specyficznym znaczeniem wydarzenia. Na
przykitad, jesli znaczenie wigze sie z zagrozeniem, prawdopodobnie pojawi sie
strach; jesli znaczenie wigze sie z dezaprobatg ze strony innych,
prawdopodobnie zostanie wygenerowany wstyd. Emocja zazwyczaj wigze sie z
uczuciem, ale rézni sie od odczuwania jawnym lub ukrytym zaangazowaniem w
Swiat emocjonalny.

Krytyka — ocena wskazujaca, ze cos nie ma wartosci, nie jest prawdziwe lub jest
niewtasciwe w danej sytuacji
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Zadanie 1. Formutowanie wiasnych doswiadczen (30 min.)

Prowadzacy prosi uczestnikow o opisanie sytuacji, w ktorej doswiadczyt braku
asertywnosci lub byt jej swiadkiem. Najlepiej, aby sytuacja ta dotyczyta
niedalekiej przesztosci. W tym celu rozdaje uczestnikom wydrukowane karty
pracy. Prowadzacy daje uczestnikom 5 minut na przygotowanie odpowiedzi.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Na otrzymanych kartach pracy prosze opisac sytuacje, w  ktorej
doswiadczyliscie lub byliscie swiadkiem braku asertywnosci. Najlepiej gdyby ta
sytuacja dotyczyta niedalekiej przesztosci. Na przygotowanie odpowiedzi daje
Panstwu 5 minut. Na koncu kazdy z Was omowi sytuacje zapisang na KARCIE
PRACYI.

Kazdy z uczestnikow w kolejnosci prezentuje wiasne doswiadczenia na
podstawie przygotowanej karty pracy 1 (np. osoby od lewej do prawej).

Zadanie dla prowadzacego:

Podczas prezentacji doswiadczen kazdego z uczestnikdw prowadzacy formutuje
wiasne zapiski. Zapisuje w nich prawidiowo sformutowane zachowanie
nacechowane brakiem asertywnosci oraz nieprawidtowo skonstruowane
przyktady braku asertywnosci (po 2 przyktady jesli takie istniejg). Dzieki temu
uczestnicy moga jeszcze lepiej zrozumiec definicje asertywnosci.

SCENARIUSZ | | ASERTYWNE ODMAWIANIE
W PRAKTYCE, WYRAZANIE TRUDNYCH
EMOCIJI | PRZYJIMOWANIE KRYTYKI n



T —
KARTA PRAGY 1

Ponizej opisz sytuacje, w ktérej doswiadczytes braku asertywnosci lub bytes jej
sSwiadkiem. Najlepiej, aby sytuacja ta dotyczyta niedalekiej przesztosci.
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Zadanie 2. Btedy w komunikacji (20min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom wczesniej przygotowane KARTY PRACY 2,
w ktorych uczestnicy maja wskazac btedy w komunikatach zaprezentowanych
w zadaniu 1 oraz przeformutowac wypowiedzi tak, aby brzmiaty jak komunikat
cechujacy asertywne zachowanie.

TEKST DLA PROWADZACEGO:
Kazdqg zaprezentowanq przez uczestnikow sytuacje, zapiszcie na KARCIE

PRACY 2. Nastepnie w kolumnach obok wypiszcie odpowiednio btedy
w przedstawionym komunikacie oraz poprawnie brzmigcy komunikat.
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T —
KARTA PRAGY 2

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE
uspraf";ré;';’vﬁ::ﬁe e POPRAWNIE BRZMIACY
. . KOMUNIKAT
tIumaczenle, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

SYTUACJA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ
UCZESTNIKA
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KARTA PRAGY 2* _
(W SYTUAGJI BRAKU ADEKWATNYGH PRZYKEADOW W ZADANIU 1)

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA (np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ P- o edne POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA usprawiedliwianie sie | KOMUNIKAT

tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Przychodzi do Ciebie
znajomy i prosi Cie ponownie
o pozyczke pieniedzy:

- Czesc¢ Jarek, mam do Ciebie
prosbe.

- Czes¢ Michalt, stucham.

- Czy moégtbys pozyczy¢é mi
1 000,00 ztotych? Oddam Ci
zaraz po wyptacie.

- Michat nie gniewaj sie, ale
nie mam takiej kwoty, aby Ci
pozyczyé. Przepraszam, ale
akurat teraz mam wiecej
wydatkéw w domu.
Dodatkowo jezdzimy z cérka
na rehabilitacje, ktéra dos¢
duzo kosztuje.

- Jarek, bardzo Cie prosze,
oddam od razu jak bede
miec.

- Ale ja naprawde nie mam,
wybacz, ale tym razem Ci nie
pozycze.
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T —
KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ us rawipe. d"\f’ianie i POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA P < KOMUNIKAT

ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Jest 8.00 rano. Do Krystyny
dzwoni jej cérka Kasia i prosi ja,
aby zaopiekowata sie wnuczka:

- Dzier dobry mamo, czy
mogtabys zostaé¢ popotudniu z

Wiktorig? Chcielibyémy z
Tomkiem pojechaé na zakupy.
- Dzien dobry Kasiu, niestety po
potudniu nie dam rady. Jestem

juz umodéwiona ze znajoma. A
moze teraz pojedziecie na
zakupy. Ja jestem w domu,

mogtabym sie zaja¢ Wiktoria.

- Mamo, teraz na pewno nie
pojedziemy na zakupy. Chciatam

posprzata¢ w domu. Czy nie
mozesz odwotaé tego spotkania,

albo przetozy¢ na wieczorne
godziny?

- Niestety, nie. Moja znajoma
wieczorem wraca do Katowic,
po 20.00 ma ostatni pociag.

- Myslatam, Zze moge na Ciebie
liczyé.

- Wiem, ze powinnam by¢
zawsze do Twojej dyspozyciji, ale
to wyjatkowa sytuacja. Kilka lat
sie nie widziatysmy.

- Dobrze, juz sie nie ttumacz.
Myslatam, ze rodzina jest dla
Ciebie wazna. Poprosze moja
znajoma, ona powinna sie
zgodzi¢, nigdy mi nie odmawia.
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T —
KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACJA (np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ usprawiedliwianie sie i POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA . . KOMUNIKAT
tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)
Leszek podchodzi do

bankomatu, w celu wyptacenia
pieniedzy. Dostrzega, ze mtody
chtopak zachowuje niewielki
dystans od niego oraz prébuje
podgladnaé kod pin za pomocay,
ktérego chce zrealizowac
operacje. Postanawia poprosic¢
go o to, aby odszedt od
bankomatu:

- Przepraszam, czy mégtby Pan

odejs¢ od bankomatu? Nie

moze Pan stac¢ tak blisko mnie.
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T —
KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA (np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ p- i edne POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA usprawiedliwianie sig | KOMUNIKAT

tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Jest godzina 01:00 w nocy.
Pani Grazyna razem ze
swoim mezem prébuja
zasna¢é, jednak uniemozliwia
im to puszczona zbyt gtosno
muzyka z mieszkania z
naprzeciwka. Mieszka w nim
miode matzenstwo, ktoére
postanowito  zorganizowacé
impreze. W zwiazku z tym, ze
zarébwno Pani Grazyna jak i
jef maz Zygmunt wstaja
wczas rano do  pracy,
postanawiaja
zainterweniowad.

Pan Zygmunt idzie do
sgsiedniego mieszkania i
prosi wiasciciela, aby Sciszy}
muzyke:

- Dobry wieczér, jesli bytaby
taka mozliwosé, aby sciszyt
Pan muzyke, to bede
wdzieczny. O 05:00 nad
ranem musimy oboje wstaé
do pracy i chcemy by¢
wypoczeci.
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA
(np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ oraniagl e POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA P < KOMUNIKAT

ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Ewa jest pracownikiem firmy
konsultingowej z wieloletnim
stazem. Obecnie przygotowuje
sprawozdanie finansowe z projektu
dla jednego z klientéw firmy.
Sprawozdanie musi zostad]
przestane do Instytucji Finansujacej
do konca tego tygodnia, co oznacza,
ze zostaly jej 4 dni a jeszcze duzo
pracy do konca. Przychodzi do niej
bezposredni przetozony i prosi ja,
aby pomogta swojemu koledze z
zespotu w rozwigzaniu problemu:

- Dzien dobry Pani Ewo, mam
prosbe, aby pomogta Pani w pewnej
sprawie Panu Mackowi. Nie moze
poradzi¢ sobie z przygotowaniem
postepowania dotyczacego
zamowienia publicznego w ramach
projektu, ktéry obstuguje.
- Panie Kierowniku, prosze nie mie¢
mi za zte, ale to wymaga ode mnie
zaangazowania, a ja mam ziozy¢
sprawozdanie do konca tygodnia,
moge nie zdazyc¢ ze wszystkim.
- Pani Ewo, to prosze sobie tak
rozporzadzi¢ czasem w pracy, aby
zrealizowa¢ wszystkie zadania. Jest
Pani doswiadczonym pracownikiem
i bardzo mi zalezy, aby to wiasnie
Pani pomogta swojemu koledze.
Prosze pamietaé, ze wspodlnie
stanowimy zespét i jesli jeden z nas
potrzebuje pomocy, to musimy!
wyciagngé mu pomocng dioA.
Jeden za wszystkich, wszyscy za
jednego.
- Dobrze. Jesli nikt inny nie moze, to
postaram sie pomdéc Mackowi.
Najwyzej zostane po godzinach w
pracy.

SCENARIUSZ | | ASERTYWNE ODMAWIANIE

W PRAKTYCE, WYRAZANIE TRUDNYCH
EMOCIJI | PRZYIMOWANIE|KRYTYKI 19




T —
KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ u rawipe' d"\f’ianie e POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA P < KOMUNIKAT

ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Jest piekny sobotni poranek.
Wraz ze swoja 2 letnia
wnuczka wybratas/es sie na
plac zabaw. W pewnym
momencie zauwazasz, ze 7
letni chtopiec z impetem
kopie z pozostawiony przez
Was wézek. Méwisz:

- IdZ sobie stad. To nasz
woézek. Nie mozesz niszczy¢
cudzej wlasnosci.
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA
(np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ deoraniadtig e POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA P e KOMUNIKAT

ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Od 3 miesiecy pracujesz w firmie
rozliczajacej projekty
miedzynarodowe. Masz Scisle
okresSlony  zakres  obowigzkéw.
Pewnego dnia przychodzi do Was
wasz najlepszy klient z propozycja
nowego projektu i prosi, abyscie
zapoznali sie z jego trescia.

Projekt jest przygotowany w jezyku
angielskim (okoto 600 stron). Chcesz
porozmawiaé¢ z szefowag o tym, ze
rozliczenie dokumentu w jezyku
oryginalnym wykracza to poza
Twoje kompetencje i chcesz, aby|
przettumaczyta w firmie
zewnetrznej ten dokument.

- Dzien dobry Pani Dyrektor. Projekt
Pana Adama jest bardzo obszerny i
nie jestem w stanie go zczyta¢ w
takiej formie.

- Pani Anno, w takim razie prosze
przettumaczy¢ ten dokument na
iezyk angielski i potraktowac to jako
forme rozwoju w naszej firmie.

- Pani Dyrektor, na to potrzeba
bardzo duzo czasu. To az 600 stron
dokumentdéw.

- W takim razie daje Ci 7 dni na
zapoznanie sie z tym dokumentem.
- Niestety nie jestem w stanie
wykonaé tego zadania poniewaz nie

posiadam odpowiednich
kompetencji, aby ttumaczyé¢ ten
dokument.

- W zwigzku 2z tym musimy
pomysleé o nowym pracowniku
Pani Aniu, ktéry bedzie w stanie
sprosta¢ naszym oczekiwaniom.
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KARTA PRAGY 2 - WERSJA DLA PROWADZACEGO

Ponizej w tabeli

zapisz wszystkie,

zaprezentowane przez uczestnikow

warsztatow, sytuacje w ktdorych wykazali sie brakiem asertywnosci badz byli

Swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych

komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

PRZYKt ADOWE SFORMUtOWANIE DLA PROWADZACEGO:
Kazdqg zaprezentowanq przez uczestnikow sytuacje, zapiszcie na rozdanych

kartach pracy. Nastepnie w kolumnach obok wypiszcie, odpowiednio, btedy

w przedstawionym komunikacie oraz poprawnie brzmigcy komunikat.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

znajomy i prosi Cie ponownie
o pozyczke pieniedzy:

- Czes¢ Jarek, mam do Ciebie
prosbe.

- Czes¢ Michalt, stucham.

- Czy mogibys pozyczyé mi
1 000,00 ztotych? Oddam Ci
zaraz po wyptacie.

- Michat nie gniewaj sie, ale
nie mam takiej kwoty, aby Ci
pozyczyé. Przepraszam, ale
akurat teraz mam wiecej
wydatkow w domu.
Dodatkowo jezdzimy z cérka
na rehabilitacje, ktéra dosc¢
duzo kosztuje.

- Jarek, bardzo Cie prosze,
oddam od razu jak bede
miec.

- Ale ja naprawde nie mam,
wybacz, ale tym razem Ci nie
pozycze.

nadmierne ttumaczenie
swojej decyzji

SYTUACIJIA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ (np. zbedne POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA uspraW|f-zdI|W|an|e sie i . KOMUNIKAT
ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)
Przychodzi do Ciebie| * zbedne przepraszanie |przychodzi do Ciebie

znajomy i prosi Cie ponownie
o pozyczke pieniedzy:

- Czes¢ Jarek, mam do Ciebie
prosbe.

- Czes¢ Michalt, stucham.

Czy mogtbys pozyczy¢é mi 1
000,00 ztotych? Oddam Ci
zaraz po wyptacie.

- Michat, nie pozycze Ci
pieniedzy, poniewaz jeszcze
nie oddate$ mi poprzedniego
dtugu - 500,00 ziotych - a
ponadto nawet nie mam
takiej kwoty.

- Jarek, bardzo Cie prosze,
oddam od razu jak bede
mied.

-Oddaj
dtug.

- No nie odmawiaj mi, prosze.
Oddasz 500,00 ztotych, to
wtedy przemysle  twoja
prosbe. Jak na razie nie
pozycze Ci zadnych
pieniedzy.

najpierw poprzedni
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KARTA PRACY 2 - WERSJA DLA PROWADZAGEGO

Ponizej w tabeli

zapisz wszystkie,

zaprezentowane przez uczestnikéw

warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli

swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych

komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

mogtabys zostaé popotudniu z
Wiktorig? Chcielibysmy z
Tomkiem pojechaé na zakupy.

- Dzien dobry Kasiu, niestety po
potudniu nie dam rady. Jestem
juz umoéwiona ze znajoma. A
moze teraz pojedziecie na
zakupy. Ja jestem w domu,
mogtabym sie zajaé Wiktoria.

- Mamo, teraz na pewno nie
pojedziemy na zakupy. Chciatam
posprzata¢ w domu. Czy nie
mozesz odwotaé tego spotkania,
albo przetozy¢é na wieczorne
godziny?

- Niestety, nie. Moja znajoma
wieczorem wraca do Katowic,
po 20.00 ma ostatni pociag.

- Myslatam, ze moge na Ciebie
liczyé.

- Wiem, ze powinnam by¢
zawsze do Twojej dyspozycji, ale
to wyjatkowa sytuacja. Kilka lat
sie nie widziatysmy.

- Dobrze, juz sie nie ttumacz.
Myslatam, ze rodzina jest dla
Ciebie wazna. Poprosze moja
znajoma, ona powinna sie
zgodzi¢, nigdy mi nie odmawia.

SYTUACIJIA
(np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ uspbrawiedliwianie sie i POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA prawis ¢! KOMUNIKAT
ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w

wypowiedzi)
Jest 8.00 rano. Do Krystyny| branie winy na siebie Jest 8.00 rano. Do Krystyny
dzwoni jej cérka Kasia i prosi ja, (niezdrowe poczucie winy) |dzwoni jej cérka Kasia i prosi ja,
aby zaopiekowata sie wnuczka: | zbedne ttumaczenie sie  [aby zaopiekowata sie wnuczka:
- Dzien dobry Mamo, czy|. brak komunikatu “ja” Dzien dobry Mamo, czy

mogtabys zostaé¢ popotudniu z
Wiktorig? Chcielibysmy z
Tomkiem pojechaé na zakupy.

- Dzien dobry Kasiu, dzisiaj po
potudniu nie dam rady zajac sie

Wiktoriag, poniewaz mam
zaplanowane spotkanie.
Ewentualnie, moge

zaproponowa¢ sSwojg pomoc W
opiece teraz, jestem obecnie w
domu i nie mam zadnych
planéw.

- Mamo, teraz na pewno nie
pojedziemy na zakupy. Chciatam
posprzata¢ w domu. Czy nie
mozesz odwotaé tego spotkania,
albo przetozy¢ na wieczorne
godziny?

- Nie, nie moge odwota¢ tego
spotkania, jest juz za pézZzno na
zmiany. Nastepnym razem
postaraj sie wczesniej
zadzwoni¢ do mnie w takiej
sprawie, to moze wtedy bede
mogta Ci poméc. Tym razem
bedziesz musiata poprosié¢
kogos innego o pomoc.
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KARTA PRACY 2 - WERSJA DLA PROWADZAGEGO

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACIA (np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ usprawiedliwianie sie i POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA . . KOMUNIKAT
tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w

wypowiedzi)
Leszek podchodzi dol niepewnosé Leszek podchodzi do
bankomatu, w celu wyptacenial o poczucie strachu bankomatu, w celu
pieniedzy. Dostrzega, ze miody| , zbedne przeprosiny  wyptacenia pieniedzy.

chtopak zachowuje niewielki
dystans od niego oraz prébuje
podgladnaé kod pin za pomoca,
ktérego chce zrealizowacd

brak komunikatu “JA” |Dostrzega, ze mtody chlopak
zachowuje niewielki dystans
od niego oraz prébuje

operacje. Postanawia poprosié¢ podgladnaé kod pin za
go o to, aby odszedt od pomocy, ktérego chce
bankomatu: zrealizowacd operacje.
- Przepraszam, czy mégtby Pan Postanawia poprosi¢ go o to
odej$¢ od bankomatu? Nie aby odszedt od bankomatu:

moze Pan stac¢ tak blisko mnie. - Czy mégtby Pan odejsé od

bankomatu? Panska
obecnosé powoduje, ze czuje
sie niekomfortowo a
chciatbym wyptaci¢ sobie
pieniadze.
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli zapisz wszystkie, zaprezentowane przez uczestnikéw
warsztatéw sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli
swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych
komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE

SYTUACJIA (np. zbedne
PRZEDSTAWIONA PRZEZ P- o edne POPRAWNIE BRZMIACY
UCZESTNIKA usprawiedliwianie sig | KOMUNIKAT

tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

Jest godzina O1:00 w nocy. ¢  brak komunikatu “ja”, JJest godzina 01:00 w nocy.
Pani Grazyna razem ze|e brak pewnosci siebie, |pani Grazyna razem ze
swoim mezem prébujg| ¢ zbyt “grzeczna” prosba |swoim mezem prébuja

zasna¢, jednak uniemozliwia zasnaé, jednak uniemozliwia
im to puszczona zbyt gtosno im to puszczona zbyt gtosno
muzyka 2z mieszkania z muzyka 2z mieszkania z
naprzeciwka. Mieszka w nim naprzeciwka. Mieszka w nim
mtode matzenstwo, ktoére miode matzenstwo, ktére
postanowito  zorganizowa¢d postanowitlo  zorganizowaé
impreze. W zwigzku z tym, ze impreze. W zwigzku z tym, ze
zaréwno Pani Grazyna jak i zaréwno Pani Grazyna jak i
jei mMaz Zygmunt wstaja jef maz Zygmunt wstajg
wczas rano do  pracy, wczas rano do  pracy,
postanawiaja postanawiaja
zainterweniowac. zainterweniowaé. Pan Janusz
Pan Zygmunt idzie do idzie do sasiedniego
sgsiedniego mieszkania i mieszkania i prosi
prosi wiasciciela, aby Sciszy} wiasciciela, aby $ciszyh
muzyke: muzyke:

- Dobry wieczér, jesli bytaby - Dobry wieczér, jest godzina
taka mozliwosé, aby Sciszyt 01:00 w nocy, obowigzuje
Pan muzyke, to bede cisza nocna. Jestem
wdzigczny. O 05:00 nad zdenerwowany z powodu
ranem musimy oboje wstac nadmiernego hatasu. Prosze
do pracy i chcemy by¢ aby wytaczyt Pan muzyke.
wypoczeci. Jezeli nie spetni Pan mojej

prosby bede zmuszony
powiadomic¢ o tym
odpowiednie stuzby
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli

zapisz wszystkie,

zaprezentowane przez uczestnikow

warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli

swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych

komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

SYTUACIA PRZEDSTAWIONA
PRZEZ UCZESTNIKA

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE
(np. zbedne
usprawiedliwianie sie i
ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

POPRAWNIE BRZMIACY
KOMUNIKAT

Ewa jest pracownikiem firmy|
konsultingowej z wieloletnim stazem.
Obecnie przygotowuje sprawozdanie
finansowe z projektu dla jednego z
klientow firmy. Sprawozdanie musi
zostac przestane do Instytuciji
Finansujacej do konca tego tygodnia, co
oznacza, ze zostaly jej 4 dni a jeszcze
duzo pracy do konca. Przychodzi do niej
bezposredni przetozony i prosi ja, aby.
pomogta swojemu koledze z zespotu w
rozwigzaniu problemu:

- Dzien dobry Pani Ewo, mam prosbe,
aby pomogta Pani w pewnej sprawie
Panu Mackowi. Nie moze poradzi¢ sobie
z przygotowaniem postepowania
dotyczgcego zamoéwienia publicznego w!
ramach projektu, ktéry obstuguje.

- Panie Kierowniku, prosze nie mie¢ mi
za zte, ale to wymaga ode mnie
zaangazowania, a ja mam ztozy¢
sprawozdanie do kornca tygodnia, moge
nie zdazy¢ ze wszystkim.

- Pani Ewo, to prosze sobie tak
rozporzadzi¢ czasem w pracy, aby
zrealizowaé wszystkie zadania. Jest Pani
doswiadczonym pracownikiem i bardzo
mi zalezy, aby to wiasnie Pani pomogta
swojemu koledze. Prosze pamietaé, ze
wspolnie stanowimy zespét i jesli jeden z
nas potrzebuje pomocy, to musimy
wyciggnagé mu pomocng dion. Jeden za
wszystkich, wszyscy za jednego.

- Dobrze. Jeéli nikt inny nie moze, to
postaram sie poméc Mackowi. Najwyzej
zostane po godzinach w pracy.

. zbyt szybka ulegtosé¢
¢ brak konsekwencji w wyrazaniu
swojego stanowiska w sprawie,

. brak komunikatu “ja”
. brak pewnosci siebie
. druga strona manipuluje

pracownikiem (sztuczne
pochwalty, podkreslenie
niezawodnosci pracownika)

Ewa jest pracownikiem firmy
konsultingowej z wieloletnim stazem.
Obecnie przygotowuje sprawozdanie
finansowe z projektu dla jednego z klientéw
firmy. Sprawozdanie musi zosta¢ przestane
do Instytucji Finansujgcej do kohca tego
tygodnia, co oznacza, ze zostaly jej 4 dni a
jeszcze duzo pracy do konca. Przychodzi do
niej bezposredni przetozony i prosi j3, aby|
pomogta swojemu koledze z zespotu w
rozwigzaniu problemu:

- Dzien dobry Pani Ewo, mam prosbe, aby
pomogta Pani w pewnej sprawie Panu
Mackowi. Nie moze poradzi¢ sobie z
przygotowaniem postepowania
dotyczacego zamodwienia publicznego w
ramach projektu, ktéry obstuguje.

- Panie Kierowniku, obecnie przygotowuje
sprawozdanie finansowe, ktére nalezy
wysta¢ do konca tego tygodnia. Pracy
zostato jeszcze bardzo duzo, a czasu jest
coraz mniej. Nie moge poméc Mackowi.
Musi Pan poprosi¢ kogos$ innego o pomoc.

- Pani Ewo, to prosze sobie tak rozporzadzi¢
czasem w pracy, aby zrealizowaé¢ wszystkie
zadania. Jest Pani doswiadczonym
pracownikiem i bardzo mi zalezy, aby to
wiasnie Pani pomogta swojemu koledze,
Prosze pamietaé, ze wspdlnie stanowimy|
zespot i jesli jeden z nas potrzebuje pomocy,
to musimy wyciaggnagé mu pomocna dion.
Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego.

- Panie Kierowniku pomoc Mackowi wigze
sie z tym, ze bede wykonywaé swoje
obowigzki w nadgodzinach. Spetnie Pariska
prosbe, ale jesli zostanie wyptacone mi
dodatkowe wynagrodzenie z tego tytutu.
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli

zapisz wszystkie,

zaprezentowane przez uczestnikéw

warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli

swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych

komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

SYTUACIJA
PRZEDSTAWIONA PRZEZ
UCZESTNIKA

BLEDY W
PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE
(np. zbedne
usprawiedliwianie sie i
tlumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w

POPRAWNIE BRZMIACY
KOMUNIKAT

wnuczka wybratas/es sie na
plac zabaw. W pewnym
momencie zauwazasz, ze 7
letni chtopiec z impetem
kopie z pozostawiony przez
Was wézek. Méwisz:

- Idz sobie stad. To nasz
woézek. Nie mozesz niszczyé
cudzej wiasnosci.

o brak komunikatu JA i
wyrazenia swoich uczuc¢

wypowiedzi)
Jest piekny sobotni poranek.| ¢ strach i potulnosg, Jest piekny sobotni poranek.
Wraz ze swoja 2 letnig| e brak wiary w siebie,  \Wwraz ze swojg 2 letnia

wnuczka wybratas/es sie na
plac zabaw. W pewnym
momencie zauwazasz, ze 7
letni chtopiec z impetem
kopie z pozostawiony przez
Was wézek. Méwisz:

- IdZz sobie stad. To nasz
woézek. Nie mozesz niszczyé
cudzej wlasnosci.
Dzien dobry chtopcze,
jestem
zdenerwowana Twoim
zachowaniem. Nie mozna
niszczyé cudzych rzeczy. To
woézek mojej wnuczki.
Prosze, abys$ przeprosit nas za

bardzo

swoje zachowanie.
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KARTA PRAGY 2*

Ponizej w tabeli

zapisz wszystkie,

zaprezentowane przez uczestnikéw

warsztatow sytuacje, w ktérych wykazali sie brakiem asertywnosci, badz byli

swiadkiem takiego zachowania. Nastepnie wypisz btedy w przedstawionych

komunikatach oraz zapisz ich prawidtowe brzmienie.

SYTUACIJA PRZEDSTAWIONA
PRZEZ UCZESTNIKA

BLEDY W PRZEDSTAWIONYM
KOMUNIKACIE
(np. zbedne usprawiedliwianie
sie i ttumaczenie, przepraszanie,
brak komunikatu ,ja” w
wypowiedzi)

POPRAWNIE BRZMIACY
KOMUNIKAT

Od 3 miesiecy pracujesz w firmie
rozliczajacej projekty miedzynarodowe.
Masz Scisle okreslony zakres
obowigzkéw. Pewnego dnia przychodzi
do Was wasz najlepszy klient =z
propozycja nowego projektu i prosi,
abyscie zapoznali sie z jego trescia.
Projekt jest przygotowany w jezyku
angielskim (okoto 600 stron). Chcesz
porozmawiaé z szefowa o tym, ze
rozliczenie dokumentu w jezyku
oryginalnym wykracza to poza Twoje
kompetencje i chcesz, aby
przettumaczyta w firmie zewnetrznej ten
dokument.

- Dzien dobry Pani Dyrektor. Projekt
Pana Adama jest bardzo obszerny i nie
jestem w stanie go zczyta¢ w takiej
formie.

Pani Anno, w takim razie prosze
przettumaczy¢ ten dokument na jezyk
angielski i potraktowac to jako forme
rozwoju w naszej firmie.

- Pani Dyrektor, na to potrzeba bardzo

duzo czasu. To az 600 stron
dokumentow.
- W takim razie daje Ci 7 dni na

zapoznanie sie z tym dokumentem.

- Niestety nie jestem w stanie wykonad
tego zadania poniewaz nie posiadam
odpowiednich kompetencji, aby
ttumaczy¢ ten dokument.

- W zwiagzku z tym musimy pomysleé¢ o
nowym pracowniku Pani Aniu, ktéry
bedzie w stanie sprosta¢ naszym
oczekiwaniom.

brak komunikatu JA i wyrazanie
swoich oczekiwan na poczatku
rozmowy,
podkreslanie “swojej” winy
i braku wiary w siebie i swoje
kompetencje

Od 3 miesiecy pracujesz w firmie
rozliczajgcej projekty miedzynarodowe.
Masz Scisle okreslony zakres
obowigzkéw. Pewnego dnia przychodzi
do Was wasz najlepszy klient =z
propozycja nowego projektu i prosi,
abyscie zapoznali sie z jego trescia.
Projekt jest przygotowany w jezyku
angielskim (okoto 600 stron). Chcesz
porozmawiaé z szefowg o tym, ze
rozliczenie  dokumentu w  jezyku
oryginalnym wykracza to poza Twoje
kompetencje i chcesz, aby
przettumaczyta w firmie zewnetrznej ten
dokument.

- Dzien dobry Pani Dyrektor, Projekt
Pana Adama skfada sie az z 600 stron w
jezyku angielskim. Prosze , aby zlecita
Pani ttumaczenie dokumentu
ttumaczowi przysiegtemu, ktory
specjalizuje sie w ttumaczeniu
dokumentow z zakresu biotechnologii.
M6j zakres pracy nie obejmuje
ttumaczenia specjalistycznego
dokumentoéw projektowych.

Opcja |

Pani Anno, w takim razie prosze
przettumaczy¢ dokument tak jak Pani
potrafi.

- Dobrze Pani Dyrektor, mam jednak
swoje warunki. Otrzymuje dodatek w
kwocie 1500 2zt za dodatkowe prace
wykraczajagce poza moje stanowisko
pracy. Ponadto, nie ponosze petnej
odpowiedzialnosci za btedy zawarte w
dokumencie.

SCENARIUSZ | | ASERTYWNE ODMAWIANIE
W PRAKTYCE, WYRAZANIE TRUDNYCH
EMOCIJI | PRZYIMOWANIE KRYTYKI

28



Analiza doswiadczen (20 min.)

Prowadzacy inicjuje otwartg dyskusje na temat wymienionych sytuacji
w KARCIE PRACY 2 i zacheca uczestnikow do interakcji. Jesli nie sg chetni - za
pomocy imion wybiera osoby, ktorym zadaje konkretne pytania:

TEKST DLA PROWADZACEGO:

e Ktora sytuacja Twoim zdaniem bytaby nagjciezsza do przeformufowania
W zZyciu codziennym?

o Z ktorym zachowaniem spotykasz sie najczesciej?

e Ktora sytuacja najczesciej wystepuje w Twoim otoczeniu?

e Czy teraz umiatabys przeformutowac komunikat?

e Czy rozumiesz btedy w swoim zachowaniu?

o Jak teraz zachowatbys/-a sie w takiej sytuacji?

e Jakie bfedy w komunikacji Twoim zdaniem sqg naqjciezsze do
wyeliminowania?

e el il
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Psychodrama |

Zadanie 3. Odgrywanie rél (40 min.)

Prowadzacy dobiera uczestnikdw w pary. Kazda para ma do odegrania
Zaproponowanq przez prowadzgcego scenke.

TEKST DLA PROWADZACEGO:

Do tego zadania musicie podzielic sie na dwuosobowe zespoty. Kazdy zespot
otrzyma karte pracy, na ktorej jest opisana sytuacja z zZycia codziennego.
Waszym zadaniem bedzie odegranie scenki, w ktorym wykazecie sie
asertywnosciq. Pamietajcie, aby poprawnie formutowac komunikaty.

WAZNE!

Prowadzacy moze positkowac sie przyktadami sytuacji przedstawionych przez
uczestnikow w zadaniu 1. Jesli takie nie wystapia, prowadzacy ma przygotowane
7 scen z zycia do odegrania przez uczestnikow.

Kazda ze scen musi zostac zapisana na osobnej kartce.

Prowadzacy rozdaje KARTE PRACY 3.
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KARTA PRAGY 3.1

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 1_ ASERTYWNOSC W PRACY

Jestes w pracy. Jest godzina 15.30. Do konca zmiany zostato Ci pdt godziny.
Nagle przychodzi do Ciebie twodj bezposredni przetozony i prosi Cie o
przygotowania raportu dotyczacego przychodow ze sprzedazy za ostatnie trzy
miesigce. Dodaje rowniez, ze raport ma byc¢ sporzadzony do jutra, do godziny
09.00. Z wiasnego doswiadczenia wiesz, ze na przygotowania takiego raportu, w
sposob rzetelny, nie wystarczy 30 minut a minimum 3 trzy godziny. Ponadto,
wczoraj obiecatad/es swojemu synowi, ze zawieziesz go dzisiaj na trening
koszykdowki, na godzine 17.00. W zwigzku z powyzszym w sposob asertywny
odmawiasz szefowi wykonanie zadania, ktére Ci zlecit.

NOTATKI
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KARTA PRACY 3.2

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 2_ W KOLEJCE DO LEKARZA

Jestes w przychodni lekarskiej i czekasz na wizyte kontrolng u kardiologa. Zaraz
powinienes wejs¢ do gabinetu lekarskiego, poniewaz jestes pierwszy w kolejce.
Nagle drzwi otwierajg sie i jestes proszony o wejscie do srodka. W tym
momencie dostrzegasz, ze osoba, ktéra byta za Toba, wstaje, wymija Cig, i chce
wejs¢ przed Toba, bez kolejki. W zwigzku z zaistniata sytuacjg, w sposdb
asertywny, upominasz tg osobe, ze powinna poczekac¢ na swoja kolej.

NOTATKI
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KARTA PRACY 3.3

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 3_0SZUSTWO NA WNUCZKA

Dzwoni telefon stacjonarny. W stuchawce styszysz mtody meski gtos. Pan
Bartosz mowi, ze jest Twoim wnukiem i znalazt sie z krytycznym punkcie i prosi
Cie o pomoc finansowa. Podkresla, ze jestes jego jedyna deska ratunku i jesli
mMu nie pomozesz zostanie wyeksmitowany na bruk i straci wszystko co miat do
tej pory. Prosi o dyskrecje wobec innych cztonkdéw rodziny. Zapewnia takze o
bardzo szybkim i osobistym zwrocie gotowki. Informuje, ze nie bedzie mogt
osobiscie odebrac¢ pieniedzy i podaje sposdéb przekazania pieniedzy (gotéwka
lub przelewem) albo kosztownosci innej osobie. Prosi o niezwtoczne
przekazanie gotowki.

W asertywny sposéb odmoéw potencjalnemu oszustowi przekazania gotowki.

Badz ostroznaly, pamietaj:

- jezeli rozmodéwca proponuje Ci, ze mozesz potwierdzi¢ autentycznos¢ dzwonigcego policjanta pod numerem 112 -
zanim zadzwonisz pod ten telefon, sprawdz czy roztaczytes$ poprzednia rozmowe

- Policja nigdy w takich lub podobnych sytuacjach nie prosi o przekazanie pieniedzy

- nie dziataj pochopnie pod presja czasu

- po rozmowie zadzwon do kogos bliskiego na znany Ci numer telefonu by opowiedzie¢ o zdarzeniu — nie moze by¢ ono
tajemnica

- jesli nie mozesz skontaktowac sie z najblizszymi, niezwiocznie powiadom Policje o takim zdarzeniu, dzwoniac pod
numer 112

W przypadku jakichkolwiek podejrzen, ze nie jest to cztonek rodziny, czy prawdziwy funkcjonariusz tylko oszust lub w
chwili, gdy telefonujgca osoba postepuje w podany powyzej sposéb, PROSIMY O NATYCHMIASTOWE POWIADOMIENIE
POLICII pod nr 997 lub T12.

NOTATKI

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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KARTA PRAGY 3.4

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 4_POLICJANT

Okoto godziny 15.00 dzwoni dzwonek do drzwi. Spogladasz przez wizjer i
widzisz starszego mezczyzne w stroju policjanta podajacego sie
funkcjonariusza matopolskiej komendy. Pokazuje sie swojg odznake ze
zdjeciem. Informuje Cie, iz policja jest w trakcie rozpracowywania sprawy
dotyczacej nieuczciwego pracownika banku i ze pienigdze, ktére masz na
koncie, sg zagrozone. Kaze wyptaci¢ z konta bankowego gotéwke. Aby byto
sprawniej, zamowit dla Ciebie takséwke, ktérg udasz sie do banku a nastepnie
wskazuje miejsce przekazania pieniedzi w rece policji, aby byty bezpieczne.

Pamietajmy!

¢ policjanci NIGDY nie przyjmuja gotowki!

e policjanci NIGDY nie prosza o przekazanie pieniedzy badz innych wartosciowych przedmiotéw, aby ztapac
przestepcow!

¢ policjanci NIGDY nie przekazuja telefonicznie informacji i o prowadzonych przez siebie czynnosciach.

Zanim otworzysz drzwi:

e Spodjrz przez wizjer w drzwiach lub przez okno i sprawdz, kto to.

o Jesli nie znasz odwiedzajgcego — spytaj o cel jego wizyty, zapnij fancuch zabezpieczajacy, (jesli zdecydujesz sie na
otwarcie drzwi) oraz popros o pokazanie dowodu tozsamosci lub legitymacji stuzbowej. Uczciwej osoby nie zrazi
twoja ostroznosc¢ i nieufnos¢. Dokumenty sprawdzaj uwaznie

¢ W razie watpliwosci umoéw sie na inny termin, sprawdzajac uprzednio w administracji osiedla lub odpowiedniej
instytucji, czy wystali do naszego mieszkania swojego pracownika. Poza tym zawsze trzeba sprawdza¢ ich
legitymacje. Te dwa punkty musza by¢ zawsze fgczone.

o Jezeli gos¢ staje sie natarczywy, zadzwon na policje lub zaalarmuj otoczenie. Postaraj sie zapamieta¢ jak najwiecej
szczegotéw np. wyglad nieznajomego, numery i marke samochodu, ktérym ewentualnie przyjechat.

e Jesli w rodzinie mamy senioréw, nie béjmy sie z nimi rozmawiac o bezpieczenstwie. Zadbajmy o nich. Tftumaczmy,
badzmy w statym kontakcie telefonicznym, odwiedzajmy ich. Pokazujmy spoty, jakie przygotowuje policja, by
~wymusi¢” na nich niejako czujnos¢ i ostroznos¢. Lepiej dwa razy sprawdzié¢, dwa razy dopytaé, dwa razy sie
upewnié, niz straci¢ oszczednosci catego zycia.

NOTATKI

.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................
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KARTA PRACY 3.3

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 5_POKAZ GARNKOW

Zostates zaproszony przez swoja kolezanke na pokaz garnkow, ktéry odbywa
sie w gminnym osrodku kultury. Po przybyciu na miejsce i obejrzeniu pokazu
jeden z prowadzacych namawia Cie do zakupu prezentowanych produktow i

jest bardzo w tym natarczywy i przekonywujacy. Wiedzac, ze nie jestes
zainteresowany garnkami a ich cena jest zdecydowanie za wysoka jak na Twoje
mozliwosci finansowe asertywnie odmoéw prowadzacemu zakupu produktow.

NOTATKI
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KARTA PRACY 3.6

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 6_SWIETO PIEROGA

Zbliza sie Swieto Pieroga i jako cztonek kota gospodyn wiejskich zostate$
oddelegowany do reprezentowania Waszego kota. Jeden z cztonkdéw nalega
bys$ pojawit sie na miejscu osobiscie w duzym skupisku ludzi co jest dla Ciebie
niekomfortowe bo ze wzgledu na obecng sytuacje zwigzang z wirusem COVID-
19 ograniczasz kontakty z innymi ludzmi. Sprébuj asertywnie odmodwic
uczestnictwa w Dniu Pieroga cztonkowi kota oraz uzasadnij swoja decyzje.

NOTATKI
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KARTA PRACY 3.7

Zapoznajcie sie z nizej opisang scenka. Nastepnie, wspdlnie przygotujcie
scenke, w ktérej zaprezentujecie zachowanie asertywne. Pamietajcie
o poprawnie sformutowanych komunikatach.

SCENKA 7_AUTOBUS

Wybierasz sie na wizyte kontrolng do lekarza. Twdj syn sie pochorowat wiec nie
moze Cie do niego zawiez¢ a wiec jestes zmuszony skorzysta¢ z komunikacji
miejskiej. Wirus COVID-19 szaleje, jest bardzo duzo zakazen wiec stosujesz sie
do wszystkich obowigzujacych przepiséw korzystania z komunikacji publiczne;.
W maseczce wsiadasz do autobusu i wybierasz miejsce siedzace, ktére jest
oddalone o kilka krzeset od innych pasazerdéw, w autobusie oprécz Ciebie jest
niewiele os6b wiec bez problemu mozecie zachowac bezpieczng odlegtosc. Na
kolejnym przystanku wsiada mtoda dziewczyna bez maseczki i zajmuje miejsce
obok Ciebie co wywotuje w Tobie ztos¢ i niepokdj. Asertywnie popros pasazerke
o zatozenie maseczki i zmiane miejsca siedzacego na takie, ktoére pozwoli
zachowaé¢ Wam bezpieczny dystans.

NOTATKI
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PANEL II
Wyrazanie trudnych emoc]

Mini wyktad N iﬁQ & AN
Wyjasnienie pojec: \w/ \fs\\/ \U/\ \/AS\\/

. S
e Emocja \/_s ) ]‘\ &

e Nastroj
e Trudne emocje g -

N

Emocja — pochodzi od tacinskiego “e movere”, co znaczy “poruszac¢, w ruchu”.
Emocje zawierajga informacje dotyczace naszych potrzeb. Wedtug
Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego (APA) emocje definiuje sie jako
., Ztozony wzorzec reakcji, obejmujacy elementy doswiadczalne, behawioralne i
fizjologiczne ". Emocje to sposob, w jaki ludzie radza sobie ze sprawami lub
sytuacjami, ktére uwazaja za osobiscie istotne.

Nastroj — stan psychiczny utrzymujacy sie u kogos przez pewien czas

Trudne emocje — emocje, ktére zmuszajg nas do dziatania lub zmiany, okreslamy
jako trudne. Ich odczuwanie to komunikat: uwaga, cos sie dzieje, musimy
sprobowac to zrozumiec, zmieni¢ swoje zachowanie czy wrecz zmieni¢ myslenie
0 sobie i innych.
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Praca z tekstem

Zadanie 1. - Rodzaje emocji (15 min.)

Prowadzacy dzieli uczestnikdbw na dwie grupy po 5 o0sob. Sposrod
przygotowanych kart z typami emocji uczestnicy muszg przyporzadkowac je do
odpowiednich kategorii.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Na flipchartach zapisano dwie kategorie emocji. Przyporzgdkujcie w grupach
otrzymane karty z typami emocji do odpowiedniej kategorii. Na wykonanie
zadania macie 7 minut.
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KARTA PRAGY 1

Na flipchartach zapisano dwie kategorie emocji. Przyporzadkujcie w grupach
otrzymane karty z typami emocji do odpowiedniej kategorii.

TRUDNE EMOCJE DOBRE EMOCJE
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KARTA PRACY 1 - WERSJA DLA PROWADZACGEGO

Na flipchartach znajduja sie dwie kategorie emocji. Przyporzadkujcie
w grupach otrzymane karty z typami emocji do odpowiedniej kategorii.

TRUDNE EMOCIJE DOBRE EMOCIJE
ZAWISC AKCEPTACIJA
STRACH RADOSC

ROZTARGNIENIE EKSCYTACIA
WSTRET ZACHWYT
AGRESIJA ZAUFANIE

ZLosc BLOGOSC
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SIABLON Z TYPAMI EMOCJI

Na flipchartach znajduja sie dwie kategorie emocji. Nalezy je pociac¢ i wreczyc¢
uczestnikom.

ZAWISC AKCEPTACIJA
STRACH RADOSC
ROZTARGNIENIE EKSCYTACIA
WSTRET ZACHWYT
AGRESJA ZAUFANIE
ZLtosC BLOGOSC
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Odgrywanie rol

Zadanie 2. Kalambury emocjonalne (35 min.)

Zadaniem kazdego z uczestnikow jest wylosowanie sposréd przygotowanych
kart jednej karty z wybrang emocja. Nastepnie uczestnik bez uzycia stow musi
pokazac¢ te emocje pozostatym uczestnikom tak, aby mogli odgadnac jego
nazwe.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Prosze, aby kazdy z Was, sposrod przygotowanych przeze mnie kart, wylosowat
jednq. Na kazdej karcie zostata zapisana emocja. Waszym zadaniem jest

pokazania emocji, ktorqg wylosowaliscie, pozostatym uczestnikom. Nie mozna
uzywac stow.
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KARTA PRACY 2

Na karcie pracy napisz wylosowana emocje. Twoim zadaniem jest odegranie
emocji bez uzycia stow.

WYLOSOWANA EMOCJA

NOTATKI

.......................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................
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KARTA PRACY 2 - WERSJA DLA PROWADZACEGO

Na karcie zapisano rodzaje emocji. Nalezy je pociac¢ i wreczy¢ uczestnikom do
wylosowania jednej z wyszczegdlnionych emocji.

RODZAJE EMOCII

Z+ 0S¢

GNIEW

RADOSC

SMUTEK

ROZTARGNIENIE

FRUSTRACIJA

ZNUDZENIE

STRACH

LEK

WSTRET

ROZCZAROWANIE

WSTYD

ZAZENOWANIE
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Improwizacja

Zadanie 3. Emocje prawdziwe (15 min.)
Uczestnicy warsztatow musza wyobrazi¢ sobie, ze spotkata ich jedna
Zz opisanych sytuacji na kartach pracy 3. Ich zadaniem bedzie opisanie emocji,

ktore im towarzyszg oraz jak sobie z nimi radza w sytuacji stresowe;.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Na KARCIE PRACY 3 macie wypisane piec sytuacji stresowych, ktore mogq sie
Wam przydarzy¢ na co dzien. Zgodnie z poleceniem, zapoznajcie sie
z wszystkimi wpisanymi w tabeli sytuacjami. Nastepnie wypiszcie jakie emocje
Wam towarzyszqg przy poszczegolnych sytuacjach oraz jak sobie z nimi radzicie.
Na wykonanie zadania macie 10 minut.
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KARTA PRAGY 3

Na Karcie pracy 3 wypisano 5 sytuacji stresowych. Zapoznaj sie z wszystkimi
wpisanymi w tabeli sytuacjami. Nastepnie wypisz jakie emocje Ci towarzysza
przy poszczegdlnych sytuacjach oraz jak sobie z nimi radzisz. Na wykonanie
zadania masz 10 minut.

JAK SOBIE Z NIMI RADZISZ?
SYTUACJA STRESOWA TOWARZYSZACE EMOCJE | (np. ptacz, krzyk, przeklerstwo)

Jestes pracownikiem biura
ksiegowego. Zaraz po przyjsciu do
pracy zostajesz poproszona do
gabinetu swojego bezposredniego
przetozonego, ktéry oznajmia Ci, ze
zostaniesz zwolniona z powodu
redukcji etatéw w firmie.

Jedziesz w tramwaju. Na jednym z
przystanku wchodzi miody
mezczyzna. Istnieje podejrzenie, ze
jest pod wpltywem jaki$ substancji
odurzajgcych. Podchodzi do innych
pasazeréw i ich zaczepia. Na brak
reakcji z ich strony reaguje
krzykiem. Widzisz, ze idzie w Twoja
strone.

Bytes umoéwiony ze swoim
Znajomym na spotkanie.
Przychodzisz do miejsca, w ktérym
ma sie ono odbyé. Po 20
minutowym oczekiwania, dostajesz
wiadomosé od znajomego, ze
niestety nie da rady przyjsc¢.

Podczas powrotu do domu z pracy!
jestes uczestnikiem kolizji drogowej
ze swojej winy, wskutek czego
doszto do uszkodzenia samochodu
innemu uczestnikowi ruchu
drogowego.

Jeste§ w parku na spacerze,
niedaleko centrum miasta. W
pewnym momencie Zwracasz
uwage na mitoda dziewczyne w T-
shircie i spodniach dresowych, ktéra
idzie w Twoja strone. Dostrzegasz,
7ze ta dziewczyna cata drzy i jest
bardzo blada. Nagle podchodzi do
Ciebie, pytajac Cie czy masz cos$ do
jedzenia, najlepiej co$ stodkiego,
jesli nie, to czy mogtabys jej co$
kupi¢. Mowi, ze jest cukrzykiem i ma
hipoglikemie.
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KARTA PRAGY 3 - WERSJA DLA PROWADZACEGO

Na Karcie pracy 3 wypisano 5 sytuacji stresowych. Zapoznaj sie z wszystkimi
wpisanymi w tabeli sytuacjami. Nastepnie wypisz jakie emocje Ci towarzysza
przy poszczegdlnych sytuacjach oraz jak sobie z nimi radzisz. Na wykonanie
zadania masz 10 minut.

JAK SOBIE Z NIMI RADZISZ? (np.

Podczas powrotu do domu z pracy jeste$
uczestnikiem kolizji drogowej ze swojej winy,

drogowego.

zawstydzenie,
zazenowanie,

zal do siebie,
poczucie winy

TOWARZYSZACE .
SYTUACJA STRESOWA ZA ptacz, krzyk, przeklenstwo)
EMOCIJE
Jestes pracownikiem biura ksiegowego.| ¢ smutek, rozmowa z zaufana osoba
Zaraz po przyjéiciu do pracy zostajesz|* gniew, (wyzalenie sie),
poproszona do gabinetu swojegol| ¢ strach, ptacz,
bezposredniego przetozonego, ktory| ¢ frustracja. pobyt na otwartej przestrzeni,
oznajmia Ci, Zze zostaniesz zwolniona z zapalenie papierosa.
powodu redukcji etatéw w firmie.
Jedziesz w tramwaju. Na jednym z ¢ strach,
- . rozmowa z zaufang osoba przez
przystanku wchodzi mtody mezczyzna,* stres, telefon
Istnieje podejrzenie, ze jest pod wpltywem| * lgk, oddale;‘\ie sie 7 mieisca
jaki$ substancji odurzajacych. Podchodzi do| * Przerazenie, cnie sie Jsca
. e . i zagrozenia w celu unikniecia
innych pasazeréw i ich zaczepia. Na brak paraliz, niepotrzebnei konfrontacii
reakcji z ich strony reaguje krzykiem. ¢ agresja. P J -
Widzisz, ze idzie w Twoja strone.
rozmowa sie bliskiej osobie,
przeklenstwo,
s relaks (stuchanie relaksacyjnej
ztosé, . .
. . . . . muzyki, czytanie, spacer,
Byte§ umoéwiony ze swoim znajomym na|e rozczarowanie, . . P
. . . . rozwigzywanie krzyzéwki,
spotkanie. Przychodzisz do miejsca, w|e smutek, . s e
) . i . . obejrzenie filmu td.)
ktérym ma sie ono odbyé. Po 20 minutowym| ¢ frustracja, L . . R .
. . R . iy . préba szybkiej zmiany planéw i
oczekiwania, dostajesz  wiadomos¢ od gniew, L .
znajomego, ze niestety nie da rady przyjsé zawisé umowienia sig z innym
! ’ ) znajomym, ktéry mieszka w
poblizu.
przeklenstwo,
stres, préba LJ.spokf)Jenla mysli (np.
wolne liczenie),
strach,

racjonalne myslenie,
skupienie sie na tym co dzieje sie
tu i teraz,

: ztosé R . . 2
wskutek czego doszto do uszkodzenia przerlaienie nie wybieganie w przysztos¢ -
samochodu innemu uczestnikowi ruchu smutek ! skupienie sie na terazniejszosci i

il

prébie negocjacji,

préba pogodnego podejscia do
uczestnika kolizji (bez agresji z
dobrym nastawieniem).

masz co$ do jedzenia, najlepiej cos stodkiego,
jesli nie, to czy mogtabys jej cos$ kupié. Méwi,
Ze jest cukrzykiem i ma hipoglikemie.

wspoétczucie.

Jeste§ w parku na spacerze, niedaleko| s stres, racjonalne myslenie,

centrum miasta. W pewnym momencie przerazenie, préba wylaczenia tzw. oceniania
zwracasz uwage nha mioda dziewczyne| e« niepokd;j, osoby po pozorach

w T-shircie i spodniach dresowych, ktéral e strach, petna koncentracja na osobie
idzie w Twoja strone. Dostrzegasz, ze ta niepewnosg, oraz jej potrzebie tu i teraz
dziewczyna cata drzy i jest bardzo blada.| ¢ lek, ciggta rozmowa z osoba

Nagle podchodzi do Ciebie, pytajac Cie czy| « paraliz, potrzebujaca pomocy.
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Zadanie 4 - Identyfikacja emocji (10 min.)

Uczestnicy wybierajg jedna z trudnych emocji, ktdére zazwyczaj odczuwaja.
Nastepnie probuja ja opisac, nadajac jej cechy fizyczne tj. ksztatt, rozmiar, kolor,
itd.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Teraz sprobujcie, na karcie pracy 4, wybrac jedng z emocji, ktore towarzyszg
Wam w zyciu codziennym. Nastepnie nadajcie jej podstawowe cechy fizyczne

t.. ksztaft, rozmiar, kolor, site oraz predkosc¢ z jakg by sie poruszata. Na to
zadanie macie 10 minut.
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KARTA PRACY 4

Na karcie pracy 4 zapisz jedng z emocji, ktdra towarzyszy Ci w zyciu codziennym.
Nastepnie nadaj jej podstawowe cechy fizyczne tj. ksztatt, rozmiar, kolor, site oraz
predkosc z jaka by sie poruszata. Na to zadanie masz 10 minut.

RODZAJ EMOCIJI

Jaki ma ksztatt?

Jaki ma rozmiar?

Jaki ma kolor?

Jak silna jest?

Z jaka predkoscia sie porusza?
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Zadanie 5 - Emocjonalny ekspresjonizm (10 min.)

W poprzednim zadaniu uczestnicy scharakteryzowali trudng emocje, z ktora
najczescie] sie spotykaja. W tym zadaniu muszg narysowacl te emocje na
podstawie opisu z zadania 4.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Przy uzyciu kolorow, ktore sg do dyspozycji, sprobujcie narysowac emocje, ktorq
opisaliscie w poprzednim zadaniu.
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KARTA PRACY 3

Masz do dyspozycji 6 kolorow. Przy ich pomocy namaluj emocje, ktora
opisywates w zadaniu 4.

MOJA EMOCIA

JEJ WYGLAD:
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PANEL I1I
Przyjmowanie Krytyki

Mini wyktad
Wyjasnienie pojec:
o Krytyka

e Krytyka konstruktywna
¢ Krytyka destruktywna

Krytyka (tac. criticus — osqgdzajgcy) — akt wyrazania dezaprobaty wobec
kogoé/czegos i opinii na temat jego wad lub ztych cech oraz os$wiadczenie
pokazujace te dezaprobate. Krytyka rozumiana jest rowniez jako analiza a
nastepnie ocena dobrych i ztych zachowan oraz stron na podstawie
okreslonych wartosci tj. naukowych, praktycznych, poznawczych, etycznych,
estetycznych, poprawnych. Wyrdznia sie dwa rodzaje krytyki -
konstruktywna i destruktywna.

Krytyka konstruktywna — rodzaj krytyki, w ktorej osoba krytykujaca, oprocz
krytyki przedstawia badz sugeruje sposob rozwigzywania problemu, ktérego
krytyka dotyczy. Konstruktywna krytyka powinna dotyczy¢ tego co robimy
Zle a nie tego jak wygladamy czy jaki mamy charakter. Tego rodzaju krytyka
powinna byc¢ “lekcja”, wptywajaca na zmiane naszego zachowania badz
pracy na lepsze. Dzieki niej powinnismy dowiedziec sie co mozna poprawi¢ w
naszym btednym zachowaniu. Krytyka konstruktywna ma nastepujace
aspekty: edukacyjne, twdrcze — pomaga zbudowac lub wzmocni¢ projekt,
rozwojowe — ma na celu poprawe dziatalnosci firmy i podnosi poziom
kwalifikacji pracownika oraz zwigzane z danym problemem / zadaniem.

Krytyka destruktywna — krytyka majaca na celu umniejszenie, zawstydzanie,
a nawet obrazanie. Jest to krytyka, ktéra ma negatywny wpityw na ludzi.
Wywotuje u nich lek przed ocenag ze strony osdb, ktére dokonujg oceny.
Ponadto, skutkuje ona wyrzadzeniem krzywdy o podtozu emocjonalnym.
Przyktadem krytyki destruktywnej jest publiczna, negatywna ocena czyjegos
zachowania bez podania innego, bardziej wskazanego, sposobu rozwigzania
problemu. Krytyka destruktywna ma nastepujacy wptyw: osoba, ktorej
dotyczy krytyka moze czuc sie atakowana, a co sie z tym wigze zagrozona,
Znacznie zmniejsza sie poziom motywacji pracownikow, osoba krytykowana
zamyka sie w sobie.
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Zadanie 1 - Burzliwy krytyk (20 min.)

Uczestnicy siedzg w kole. Prowadzacy rozdaje uczestnikom KARTE PRACY 1.
Ich zadaniem jest zapisanie ich odczuc, ktorych doznali podczas tego zadania.
Prowadzacy prosi uczestnikow o zapisywanie swoich odczuc towarzyszacych im
podczas zadania na KARCIE PRACY 1. Prowadzacy staje na srodku kota i w
ekspresyjny sposdb przekazuje krytyczne komunikaty wszystkim uczestnikom
starajac sie intonowac kazdy z nich, tak aby zabrzmiat realistycznie. Utrzymuje
kontakt wzrokowy z uczestnikami urzeczywistniajac swoje wypowiedzi. Cate
¢wiczenie powinno trwac¢ okoto 20 minut. Nastepnie, prowadzacy prosi
uczestnikdow o podzielenie sie swoimi odczuciami tworzac otwarta dyskusje
(maks. 5 min).

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Za chwile ustyszycie krytyczne komunikaty. Kazdy z Was musi wczuc sie
w sytuacje | skupic sie na kazdej emocji, ktora bedzie Wam towarzyszyc
podczas zadania. Otrzymacie ode mnie Karte pracy 1. Podczas zadania
zapiszcie na niej swoje uczucia oraz rzeczy, ktore szczegolnie zwrocity Waszg
uwage. Pamietajcie, ze podczas zadania musicie maksymalnie wecielic sie
w role, aby w petni poczuc “krytycznosc” i odnalezc sie w danej sytuacji. Kazde
stowo, gest, ruch, mowa ciata ma znaczenie.

Pytania dla trenera po wykonaniu zadania:
e Co czuftes, kiedy wypowiadatem komunikaty?
o Ktory z przekazéw wzbudzit w Tobie najwieksze emocje / najbardziej skrajne
emocje?
o Jakie emocje odczuwates podczas moich wypowiedzi?
o Czy styszates wczesniej w swoim Zyciu Ktores ze stwierdzen?
o Jesli styszates, ile razy i w jakich okolicznosciach?
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KARTA PRACY 1

Za chwile ustyszysz krytyczne komunikaty. Wczuj sie w sytuacje i skup sie na
kazdej emocji, ktora bedzie Ci towarzyszyC podczas zadania. Podczas zadania
Zapisz na niej swoje uczucia oraz rzeczy, ktdre szczegdlnie zwrocity Twoja uwage.

CO SZCZEGOLNIE ZWROCILO
2
KOMUNIKAT CO CZUJESZ? JAKIE EMOCJE CI TWO3JA UWAGE?

wd
TOWARZYSZA? (WZROK, TON GLOSU, GESTY)

n

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)
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KARTA PRAGY 1 - WERSJA DLA PROWADZACEGO

CO SZCZEGOLNIE ZWROCILO
v
KOMUNIKAT co Czu?r'fjsz 'A‘-:fz'f{':Z':,fOCJE cl TWOJA UWAGE?
W ) (WZROK, TON GLOSU, GESTY)

1) Jeste$ nikim. Nic nie potrafisz
zrobié.

22) Jak mozna by¢ taka ofiarg jak Ty?

3) Mogibys sie w koncu na co$
przydac i zrobi¢ na czas zestawienie.

4) Dlaczego nie mozesz byd
taki/taka jak Adam/Asia? Ona jest
taka porzadna i pouktadana a Ty
zawsze jestes ze  wszystkim
spdzniony/-a.

5) Babcia Oli jest taka cudowna.
Wszedzie jg zabiera a Ty nigdy nie
potrafitas zorganizowaé¢ dla nas
czegos$ ciekawego.

6) Mogtaby$/mégitbys w koncu
zacza¢ dba¢ o siebie. Wygladasz jak
siedem nieszczesc.

7) Nie mam ochoty z Toba
pracowad. Jeste$ nudna i powolna.
Nic nie wnosisz do naszego zespotu.

8) Znéw musze wstydzi¢ sie za
Ciebie. Jestes taka zenujaca.

9) Pani Praca jest nic nie warta.
Rozumiem, ze Pani jest jakims$

zwykiym szeregowym
pracownikiem? Jakas zwykla
sekretarka?

10) My mamy dom, dzieci i piekny
ogréod. A Wy czego dorobiliscie sie
przez te 15 lat? Chyba niczego
(prze$miewczy usmiech).
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Zadanie 2 - Konstruktywny krytyk (10 min.)

Prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy. Ich zadaniem jest zapisanie trzech
przyktadow komunikatow konstruktywnej krytyki.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Na otrzymanych kartach pracy zapiszcie po trzy przyktady komunikatow
konstruktywnej krytyki. Na wykonanie zadania macie 10 minut. Po tym czasie
kazdy z Was zaprezentuje swoje przyktady a reszta zapisze ewentualne uwagi.
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Na otrzymanych kartach pracy zapisz po trzy przyktady komunikatéw
konstruktywnej krytyki. Na wykonanie zadania masz 10 minut. Po tym czasie
kazdy zaprezentuje swoje przyktady a reszta zapisze ewentualne uwagi.

PRZYKLADOWE KOMUNIKATY UWAGI
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KARTA PRAGY 2 - WERSJA DLA PROWADZACEGO

PRZYKLADOWE KOMUNIKATY UWAGI

1. UstaliliSmy, ze do godziny 14:00 . nie krytykuj pod wptywem emocji
przygotujesz sprawozdanie. Nie zrobite$ « méw o zadaniach, nie o osobie

tego a dokument ten byt mi potrzebny| « wyjasnij jakie konsekwencje niesie
na spotkanie z resztg cztonkéw zarzadu. ono ze soba

Zarzad byt niezadowolony z takiego| . sprecyzuj, o co Ci chodzi
obrotu sprawy.

2. Mamo, jestem Ci bardzo wdzieczna, ze
zajmujesz sie moim dzieckiem i bez ¢ opisz swoje uczucia

Twojej pomocy bytoby mi duzo trudniej| ¢ opisz konkretnie przeszkadzajace Ci
Doceniam Twéj wkiad w wychowywanie| zachowanie z twojej perspektywy
naszych dzieci, ale czutabym sie lepiej, * zacznij wypowiedz od pozytywoéw
gdybys pozwolita mi samodzielnie
podejmowaé wazne decyzje.

3. Chciatbym porozmawia¢é o naszym
obecnym projekcie. Jestem bardzo
zadowolona z Twojego zaangazowania
W jego realizacje, podziwiam réwniez
Twoje kreatywne pomysty.
Jednoczes$nie jestem gteboko
zaniepokojony, ze tak diugo pracujesz
nad szczegétami. Mam nadzieje, ze
sprobujesz troche przyspieszy¢, w
przeciwnym razie bedziemy mieli duze
opdéznienia.

e chwal!
o potacz krytyke z dobra rada
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Zadanie 3 - Doswiadczony i sSwiadomy krytyk (10 min.)

Zapoznaj sie z opisem scenki, ktdéra zamieszczona jest ponizej w tabeli.
Nastepnie w parze, z inng 0sobg, odegrajcie opisang sytuacje. Jedna osoba
powinna odgrywac role osoby, ktdora udziela krytyki konstruktywnej a druga
osoby asertywnie przyjmujacej krytyke.

PRZYKLADOWE SFORMULOWANIE DLA PROWADZACEGO:

Na rozdanych przeze mnie kartach pracy macie wypisane 5 sytuacji, w ktorych
Jjedna osoba krytykuje drugq. Podzielcie sie na grupy ztozone z dwoch osob a
nastepnie odegrajcie wybrang przez was sytuacje. Krytyka w waszych
wystgpieniach ma byc¢ konstruktywna a reakcja na krytyke asertywna. Na
przygotowanie wystgpienia macie 10 minut.
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Na karcie pracy wypisano 5 sytuacji, w ktorych jedna osoba krytykuje
druga. Odegraj sytuacje z drugim uczestnikiem szkolenia. Krytyka w
waszych wystgpieniach ma byc¢ konstruktywna a reakcja na krytyke
asertywna. Na przygotowanie wystapienia macie 10 minut.

KOMUNIKAT OSOBY, REAKCJA OSOBY

LP.|  OPISSYTUACII KTORA KRYTYKUJE | KRYTYKOWANEJ

UWAGI

Sytuacja ma miejsce na
Uczelni wyzsze;j.
Uczestniczysz w
zajeciach w ramach
Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. Za zadanie
miatas\-e$ przygotowaé
projekt z zakresu
polityki spotecznej.
Swoje zadanie

1) wykonatas\-e$ i twoja
praca zostata
zweryfikowana przez
prowadzacego zajecia.
Wyktadowca, po
dokonanej przez siebie
ocenie projektu,
przekazuje Ci
informacje o pewnych
niescistosciach, na
ktore zwrécit uwage.

Sytuacja ma miejsce w
gabinecie lekarskim.
Lekarz oznajmia Ci, ze
twoje wyniki badan nie
sg zadowalajace. Masz
wysoki cholesterol a
ponadto twoja watroba
jest bardzo sttuszczona.
Poziom cukru we krwi
réwniez jest wysoki.

2) [Zwraca Ci uwage, ze
jezeli nie zmienisz trybu
zycia i nie zastosujesz
odpowiedniej diety,
twoj stan zdrowia w
bardzo szybkim tempie,
z dnia na dzien, bedzie
sie pogarszac, cow
konsekwencji moze
doprowadzi¢ nawet do
zawatu serca.
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UWAGI

Sytuacja ma miejsce w
biurze. Od dtuzszego
czasu jeden z twoich
wspotpracownikéw
notorycznie spéznia sie
do pracy. Ostatnio
zdarzyto mu sie nawet
spdézni¢ na spotkanie
biznesowe z waznym
3) [dla firmy
kontrahentem.
Postanawiasz zwrécic
mu uwage, ze jego
zachowanie jest
niepoprawne i moze
ono wptynaé nie tylko
na postrzeganie jego
osoby, ale réwniez
firmy.

Sytuacja ma miejsce w
domu. Jest niedziela, na
obiad zaprositas swoja
corke z mezem i
dzie¢mi. Bardzo
kochasz swoje wnuki i
za kazdym razem jak
Cie odwiedzaja, albo ty
jedziesz do nich w
goscine, starasz sie
miec¢ dla nich
upominek. Tym razem
tez masz dla nich
przygotowane
prezenty, ktére
wreczasz im
niezwtocznie po ich
przyjezdzie. Nieustanne
obdarowywanie twoich
wnukow prezentami
przez Ciebie, nie
podoba sie Twojej
corce. Krytykuje ona
Twoje zachowanie. Ma
obawy, ze w pewnym
momencie wizyta u
dziadkéw bedzie
kojarzy¢ sie Twoim
wnukom tylko i
wytacznie z prezentami.

4)
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Sytuacja rozgrywa sie w
pracy. Podczas
spotkania zespotu do,
ktérego nalezysz jedna
z Twoich kolezanek
zrzuca na Ciebie
odpowiedzialnos¢ za
btedy i opéznienia w
realizowanym
projekcie, twierdzac, ze
jestes bardziej
doswiadczonym
pracownikiem i
powinienes przewidziec
niepowodzenie.
Postanawiasz zwrdécic¢
jej uwage po spotkaniu,
poniewaz obydwoje
byliscie odpowiedzialni
za to zadanie w
projekcie i oboje
powinniscie bra¢ za nie
odpowiedzialnosé,
niezaleznie od stazu.
Ponadto zrzucanie na
kogos winy w catoséci,
nie stuzy dobrze dalszej
wspotpracy.

5)
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KOMUNIKAT OSOBY, KTORA REAKCJA OSOBY
LP. OPIS SYTUACII UWAGI
KRYTYKUJE KRYTYKOWANEJ
ma mi n . . .
Sytuac!a .a .ejsce a - Dzieh dobry, sprawdzitem Pana/Pani
Uczelni wyzszej. . N .
. .. projekt na temat polityki spotecznej w
Uczestniczysz w zajeciach w . . . .
. wybranym przez Pana/Pania kraju. - Dziekuje za
ramach Uniwersytetu . . L. . o .
. . . |[Mozna zauwazyé, ze byt/a Pan/Pani w weryfikacje mojego
Trzeciego Wieku. Za zadanie . . . . s .
e A ) petni zaangazowany/-a w prace i projektu. Rzeczywiscie
miatas\-e$ przygotowaé L. . L . . .
. e . poswiecit/-a Pan/Pani kilka dni na W moim opracowaniu
projekt z zakresu polityki . . . . o
R . . napisanie projektu, jednak mam powinienem/
spotecznej. Swoje zadanie . . L . s
1) N e . pewne uwagi do jego tresci. powinnam zamiescié¢
wykonatas\-e$ i twoja praca . .
" Opracowal/-a Pan/Pani powyzsze aktualne dane
zostata zweryfikowana przez L .
.. zagadnienie bardzo teoretycznie. W  |dotyczace tego
prowadzacego zajecia. . . . .
. |Pana/Pani pracy brakuje mi zagadnienia. Postaram
Wyktadowca, po dokonanej . . 2
. . . aktualnych danych dotyczacych tego |sie to zrobi¢ w
przez siebie ocenie projektu, ... . e .
P . tematu, tj. minimalne wynagrodzenie, |najblizszym czasie.
przekazuje Ci informacje o . J .
C e stopa bezrobocia, wspoétczynnik
pewnych niescistosciach, na
. - przyrostu naturalnego.
ktére zwrécit uwage.
Sytt.faqa. ma miejsce w - Prosze Pana/Pani, wyniki ostatnio
gabinecie lekarskim. Lekarz ..
c . . ., . |przeprowadzonych badan nie
oznajmia Ci, ze twoje wyniki |, . . .
P . Swiadcza dobrze o stanie Pana/Pani
badan nie sg zadowalajace. . oL P
. zdrowia. Wedtug wynikéw, ktére
Masz wysoki cholesterol a . .
. . otrzymatem ma Pan/Pani bardzo - Faktycznie ma Pan
ponadto twoja watroba jest . . R g
; podwyzszony cholesterol, watroba jest [racje, powinienem/
bardzo sttuszczona. Poziom . . . . .
s L bardzo sttuszczona, no i wysoki powinnam bardziej
cukru we krwi rowniez jest . AP p . . .
. . . poziom cukru, co moze swiadczy¢ o dba¢ o swoje zdrowie.
wysoki. Zwraca Ci uwage, ze . . . .
2) L. . 7~ lcukrzycy. Jest Pan/Pani osobg starszg, W moim wieku jest to
jezeli nie zmienisz trybu zycia | . .. . . o :
.. . wiec powinien/powinna Pan/Pani szczegdblnie wazne.
i nie zastosujesz ) . s . .
. L . zadbac¢ o zdrowie, zmienié swoje Postaram sie
odpowiedniej diety, twdj stan L. . o . <
. . nawyki zywieniowe i wprowadzi¢ jakas|zastosowac¢ do
zdrowia w bardzo szybkim s . s p
. . s aktywnos¢ fizyczng np. codzienne Panskich zalecen.
tempie, z dnia na dzien, f .
.. . spacery. Do tej pory Pana/Pani styl
bedzie sie pogarszaé, co w L. . . .
. . zycia oraz dieta nie byly wtasciwe, co
konsekwencji moze wptyneto negatywnie na Pana/Pani
doprowadzi¢ nawet do P Q g
zdrowie.
zawatu serca.
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KRYTYKOWANEJ]

UWAGI

3)

Sytuacja ma miejsce w
biurze. Od dtuzszego
czasu jeden z twoich
wspotpracownikéw
notorycznie spéznia sie
do pracy. Ostatnio
zdarzyto mu sie nawet
sp6zni¢ na spotkanie
biznesowe z waznym
dla firmy
kontrahentem.
Postanawiasz zwrécic
mu uwage, ze jego
zachowanie jest
niepoprawne i moze
ono wptynaé nie tylko
na postrzeganie jego
osoby, ale réwniez
firmy.

- Witaj, doceniam
twoja prace i
Zzaangazowahie w
obowiazki, ktoére Ci
powierzono, ale Twoje
ostatnie, notoryczne
spoéznienia nie sg mile
postrzegane. Ponadto,
ostatnio spéznites sie
na spotkanie
biznesowe z waznym
dla firmy
kontrahentem, co
mogto negatywnie
odbic sie na wizerunki
firmy. Bede bardzo
zobowigzany jesli
zadbasz o punktualne
pojawianie sie w pracy
kazdego dnia. Jesli
Twoje opdznienia
wynikaja z korkéw, to
moze warto
wychodzi¢ zdomu
wczesniej niz
dotychczas.

- Tak, to prawda.
Ostatnio nie naleze do
os6b punktualnych.
Postaram sie zmienic¢
ten nawyk i
przychodzi¢ do pracy
na odpowiednia
godzine.
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wreczasz im
niezwiocznie po ich
przyjezdzie. Nieustanne
obdarowywanie twoich
wnukow prezentami
przez Ciebie, nie
podoba sie Twojej
corce. Krytykuje ona
Twoje zachowanie. Ma
obawy, ze w pewnym
momencie wizyta u
dziadkéw bedzie
kojarzy¢ sie Twoim
wnukom tylko i

wytacznie z prezentami.

czasie stanie sie to dla
nich czyms
normalnym w waszej
relacji i przestana
doceniac ich wartosé.
Bedziecie sie im
wytacznie kojarzy¢ z
prezentami. Postaraj
sie ogranicza¢ ilos¢
kupowanych rzeczy
dla nich.

postepowanie ma
negatywny wptyw na
dzieci, to postaram sie
je zmienic.

KOMUNIKAT OSOBY, REAKCJA OSOBY

LP. OPIS SYTUACJI KTORA KRYTYKUJE KRYTYKOWANEJ UWAGI

Sytuacja ma miejsce w

domu. Jest niedziela, na

obiad zaprositas swoja

corke z mezem i

dzieémi. Bardzo - Mamo, wiem, ze

kochasz swoje wnuki i (dzieci sg dla Ciebie

za kazdym razem jak wazne i, Ze sprawianie

Cie odwiedzaja, albo ty |[im przyjemnosci jest

jedziesz do nich w dla Ciebie radoscia.

goscine, starasz sie Niestety Twoje

miec¢ dla nich zachowanie nie jest do

upominek. Tym razem |koAca wiasciwe. Nie |- Mam troche

tez masz dla nich mozesz ich non stop |odmienne zdanie w tej

przygotowane obdarowywacé kwestii, jednak jesli
4 prezenty, ktére prezentami. Po jakim$ luwazasz, ze moje
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5)

Sytuacja rozgrywa sie w
pracy. Podczas
spotkania zespotu do,
ktérego nalezysz jedna
z Twoich kolezanek
zrzuca na Ciebie
odpowiedzialnos¢ za
btedy i opéznienia w
realizowanym
projekcie, twierdzac, ze
jestes bardziej
doswiadczonym
pracownikiem i
powinienes przewidziec
niepowodzenie.
Postanawiasz zwréci¢
jej uwage po spotkaniu,
poniewaz obydwoje
byliscie odpowiedzialni
za to zadanie w
projekcie i oboje
powinniscie bra¢ za nie
odpowiedzialnosé,
niezaleznie od stazu.
Ponadto zrzucanie na
kogos winy w catosci,
nie stuzy dobrze dalszej

wspotpracy.

- Twoje dzisiejsze
zachowanie podczas
spotkania bardzo mnie
zdenerwowato.
Obydwoje byliSmy
wyznaczeni do zadania
W tym projekcie a to
oznacza, ze obydwoje
ponosimy
odpowiedzialnos¢ za
naszg prace. To, ze caty
wine za btedy oraz
opdéznienia w Naszym
wspolnym zadaniu
przerzucite$/- as na
mnie, byto bardzo
nieprofesjonalne z
Twojej strony. Musisz
wiedzied, ze
przyznanie sie do
btedu nie jest
staboscia. Nastepnym
razem postaraj sie
zmierzy¢ z
konsekwencjami
swoich decyzji i
dziatan.

- Jest mi przykro, ze
tak uwazasz.
WYyrazajgc swoja
opinie nie miatam na
celu obarczy¢ Ciebie
catg wina.
Rzeczywiscie, mogto to
zostaé zrozumiane
przez inne osoby w ten
sposéb. Nastepnym
razem przemysle co
chce powiedzie€ i
zanim to powiem,
zastanowie sie jak to
moze zostaé
zinterpretowane przez
innych.
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|V Zakonczenie warsztatow (20 MIN.]

Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na
pytanie:
o Co Cisie najbardziej podobato na dzisiejszych warsztatach?
Co zabierzesz dla siebie?
Co najbardziej zaskoczyto Cie i przykuto Twojg uwage?
Jak wptynety na Ciebie warsztaty?
Jakie rzeczy zamierzasz zmieni¢ w swoim zachowaniu?

Po zakonczeniu wypowiedzi uczestnikdw prowadzacy dziekuje za udziat
w warsztatach oraz prowadzacy prosi o wypetnienie ankiet ewaluacyjnych.
Po zabraniu ankiet prowadzacy rozdaje dyplomy.
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| | R
V Ankigta ewaluacyina

DROGA UCZESTNICZKO/ DROGI UCZESTNIKU,

MAMY NADZIEJE, ZE WARSZTATY BYLY DLA CIEBIE INTERESUJACE |
MOGLES/MOGLAS DOWIEDZIEC SIE WIELU CIEKAWYCH RZECZY.

ZALEZY NAM NA OTRZYMANIU OD CIEBIE INFORMACII ZWROTNEJ, DLATEGO
BEDZIEMY BARDZO WDZIECZNI ZA POSWIECONY CZAS | WYPEI’.NIENIE
PONIZSZEJ ANKIETY.

ANKIETA JEST ANONIMOWA.

1. CZY WARSZTATY POZWOLILY CI UZYSKAC ODPOWIEDZI NA PYTANIA, KTORE
POJAWILY SIE W TWOIM ZYCIU?

[0 ZDECYDOWANIE [0 TAK RACZEJ [0 TAK RACZEJ NIE [0 ZDECYDOWANIE NIE

2. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY CI UZYTECZNYCH WSKAZOWEK I TECHNIK
DOTYCZACYCH SPOSOBOW RADZENIA SOBIE W ROZNYCH SYTUACJACH W
CODZIENNYM ZYCIU SZCZEGOLNIE JESLI CHODZI O WZMOCNIENIE SWOICH
KOMPETENCII ZWIAZANYCH Z KONTAKTACH Z GRUPA?

[0 zDECYDOWANIE O taAKk RACZE]J [0 TAKRACZEINIE [0 ZDECYDOWANIE NIE
3. CZY WARSZTATY DOSTARCZYLY Cl UZYTECZNYCH WSKAZOWEK, KTORE MOGA

BYC POMOCNE W POKONANIU TREMY ZWIAZANEJ Z KONTAKTAMI Z GRUPA?
[0 ZzZDECYDOWANIE O TAKRACZEJ [ TAKRACZEJNIE [J ZDECYDOWANIE NIE

4. KTORA CZESC WARSZTATOW PODOBALA CI SIE NAJBARDZIEJ | DLACZEGO?

5. CZY CHCIALABYS/ CHCIALBYS WZIAC UDZIAL W INNYCH WARSZTATACH
TEMATYCZNYCH?

O TAK O NIE
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Develop Your
Creativity

6. JESLI TAK, PROSIMY O WYPISANIE TEMATOW, KTORE BYLYBY DLA CIEBIE
INTERESUJACE.

DZIEKUJEMY ZA WYPELNIENIE ANKIETY!
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