uodporni€ na
dokuczanie |

I' wredne
B Zachowania?




Kazdy doswiadczyt kiedys paskudnych zachowan
ze strony otoczenia takich jak krytyka, wySmiewanie,
szydzenie, plotkowanie, wywyzszanie si¢, arogancja,

oktamywania, zawstydzanie czyli dokuczania na rozne

sposoby.

Dlaczego ktos dokucza?

[ N/

l Osoby, ktore gnebig innych, zwykle sami majg
P jakies ktopoty 1 jest to ich sposob na ukrywanie
witasnego cierpienia. Zadawanie bolu innych, ma
przynies¢ 1im ulge, lecz cz¢sto ten sposob dziala na
krotko, bo w dluzszej perspektywie zawodzi, gdyz
niczego nie rozwigzuje, a Wrecz przeciwnie — pogarsza
Ich samopoczucie.




Prezenty,
czy zawsze trzeba je przyjmowac?




Prezenty, czy zawsze trzeba je
przyjmowac?

Cztowiek do cztowieka moze podchodzi¢ z dobrymi
lub ztymi stowami, dajac je za darmo, mozna
powiedziec, ze wrecza drugie] osobie prezent.

Czy zawsze trzeba go przyjmowac?

© Can Stock Photo




Sytuacja...

Ciocia wrecza Ci ksigzke w prezencie.

To bardzo dobra ksigzka, wszyscy jg czytali.
Tak si¢ zlozyto, ze otrzymujesz juz trzeci
egzemplarz. I

Co robisz?

Mowisz: Ciociu, bardzo dzigkuje, to Swietna
ksigzka, ale mam juz dwie takie....Nie
potrzebuje trzeciej. Moze ciocia da j3 komus
innemu, albo wymieni ja na inng, dobrze?

Prezent nie zostat przyjety...




Jak myslisz, do kogo nalezy nieprzyjety
prezent?

0 do wreczajacego

0 do obdarowywanego

Pomysl 1 uzasadnij swoj wybor...

Ciocia kupita prezent dla Ciebie z intencija

podarowania go Tobie, ale czy to oznacza, ze on z
tego powodu stat sie Twoj?

o TAK o NIE




Podobno nie ladnie jest nie przyjac
prezentu...

l! Kto$ moze powiedzie¢, ale to nie
R | | . tadnie nie bra¢ prezentdéw, darczyncy bedzie
- przykro, nalezy si¢ cieszy¢ z tego co inni nam
daja....

A co jezeli tym prezentem
sq zle slowa?




Przykre stlowa daje Ci w prezencie...

Ktos rzuca w Ciebie wyzwiskami, obelgami,
szydzi, krytykuje z intencja sprawienia Ci I
przykrosci, a Ty nie przyjmujesz tych stow

— to czyje one wtedy s3? Do kogo nalezg?

Zeby co$ Cie urazilo, musisz to do siebie

K |

dopuscic. Nie rob tego!...




... powiedz sobie

Nie chce tych stow, nie przyjmuje I
Ich, odrzucam je. One mnie nie
dotycza. Ich wlascicielem jest ten
kto je wypowiedzial. Mowi o
sobie, a nie 0 mnie. Niech te slowa
wroca do swego wlasciciela.




Rzucanie Smierdzacym butem

Wyobraz sobie, ze ktos rzuca w Ciebie swoim
smierdzgcym butem. Upadt obok Ciebie. Czy jest Two)?
Czy zmienit wiasciciela?

Nie bierz go do reki!
Nie walcz z nim. Nie probuj usuwac jego smrodku.




Odrzu¢ go natychmiast z powrotem! .
Po co masz wachac¢ cudze niemile
zapachy?




Z.aleznie od okolicznosci mozesz
powiedziec:

- ,,Nie chce tego. Dzigkuje za Twoje uwagi, ale wcale ich nie
potrzebuje. Wez je sobie z powrotem™. I

- ,,Jo co mOwisz nie pasuje do mnie. To co powstato w twoje;
glowie, nie ma ze mng nic wspolnego. Zachowaj swoje
przemyslenia dla siebie, bo sg twoje. Twoje
mysli/oceny/stowa — to twoja wtasnos¢. Nie musisz si¢ ze
mng nimi dzieli€. Ja ich nie chce.

Jakie jeszcze odpowiedzi przychodza Ci do glowy?
Asertywne, czyli skuteczne, nieobrazliwe 1 konczace konflikt?




Mozecie przyja¢ w grupie zasade, ze gdy ktos zachowuje sie
dla Was w sposob nieakceptowalny, tapiecie si¢ za nos 1
odchodzicie. Ten kto ,,psuje atmosfer¢”, szybko si¢ pewnie
nauczy, czego nie lubicie 1 co wcale Was nie Smieszy.

0,,0drzucenie Smierdzacego buta” mozna tez wykonac
sposob delikatniejszy — za pomocg lustra.




L_ustro

Wyobraz sobie, ze wstawiasz

lustro pomiedzy siebie a osobe
ktora Ci dokucza. To co ktos do
Ciebie mowi odbija si¢ od zwierciadta 1 wraca do
nadawcy. Wtedy nic przykrego do Ciebie nie dociera
a nadawca ma szans¢ si¢ w nim przejrzec 1 zrozumiec,

co si¢ dzieje w jego wnetrzu 1 jak mato ma to

wspolnego z osoba, na ktorej si¢ wyzywa.




Mozesz sobie tez wyobrazi¢, ze masz dton
dziatajacg jak lustro. Kiedy potrzebujesz,
podnosisz ja w gescie ,,Stop!” 1 wszystko, czego
nie potrzebujesz, zostaje przez nig odbite 1 do
Ciebie nie docliera.




Szklana piramida

Kiedy wokot dziejg si¢ rzeczy, ktore I
wywotujg Twoj dyskomfort, mozesz si¢ od
nich oddzieli¢, wyobrazajgc sobie, ze
okrywa Ci¢ szklana piramida 1 wszystko,
co w nig uderzy, wydaje dzwiek ,,brzdek™ 1
spltywa po hartowanym szkle do samej
ziemi, wsigka w nig 1 znika.




Prawdziwy prysznic

Jesli masz za soba trudny dzien, jakies smutki |
przykrosci, wez porzadny cieply prysznic. Zmyj z siebie
zale 1 pretensje, a potem wlacz wspierajace myslenie.
Spdjrz W przyszitos¢ 1 zaplanuj, jak poradzisz sobie z

|

/

przeciwnos$ciami losu — samodzielne lub z czyjas
l pomoca. Zawsze jest jakie$s wyjscie. Czasami trzeba sie¢
chwile zastanowi¢, by na nie trafic.




Siedem oddechow

Gdy chcesz sie pozby¢ przykrych uczu¢ 1 oddali¢ od siebie
niemilg sytuacje, wez 7 glebokich oddechow 1 uruchom
wyobrazni¢. Wydychajac powietrze, wyrzucasz zie uczucia, mysli
| wspomnienia, przykrosci I smutki, robisz miejsce na rzeczy
przyjemne.

Nabierajac powietrza, napekniasz si¢ spokojem I radoscig. Spoko;j

| sita rozchodzg si¢ po catym twoim ciele, od serca do glowy,
l ramion, Kklatki piersiowej, brzucha, do ndég, az po koniuszki
P palcow. Jest te] energii tak duzo, ze wypltywa prze palce rak i stop
na zewnatrz, 1aczac si¢ z calym Swiatem. Przyjemnie w Tobie
pulsuje.

[ N/




Argumenty trzy...

Kiedy ktos Cie atakuje, ma jakies zarzuty czy wyraza
negatywnag opini¢, masz ochote ja odeprzec

pojedynczym argumentem, po

Kazujacym, Ze ot co

mowl, nie jest prawdg. Wtec

y jednak ta osoba

formutuje nastepna pretensje. Konflikt narasta. Zeby

przerwac przepychanke znajdz
argumenty.

3 wspomagajace Ci¢

Na kazdy zarzut mozna odpowiedzie¢ trzema
kontrargumentami. Ich nie da si¢ juz przebic.




Argumenty trzy...

Zwykle zarzut to tylko opinia, nawet jesli jest poparta jakims
przyktadem, przegrywa przy Twoich trzech argumentach
opartych na faktach.

Podaj po 3 kontrargumenty na ponizsze wyzwiska (opinie) I
znajdz swoje przyktady:

JesteS ghupt! ...............
Brzydka jestes! .........oooooi i,
Len! ...oooooiiiiiin oo,




Magazyn dobrych mysli
Pozytywna opinia o sobie jest kluczem do dobrego
samopoczucia, wiary w siebie 1 optymizmu.

Nikt za Ciebie tej sprawy nie zatatwi. Do magazynu
dobrych mysli w podswiadomosci sami musimy
dostarczyc odpowiednie stowa, czyh dane 1 paliwo.

5 \




Magazyn dobrych mysli

W wewnetrznych rozmowach ze sobg trzeba siebie
doceniac 1 pochwali¢ za kazda rzecz zrobiong dobrze,
stusznie 1 wlasciwie. Nawet za drobiazgi, rzeczy niby

oczywiste. Im wiecej dobrych mysli o sobie, tym
wieksza odpornosc¢ na ghupoty, ktorymi obrzucajg Cie
inni. Nie pasuja do Nas, nie ma dla nich miejsca.
t.atwiej je odrzucic.

Wiecej o poczuciu wilasnej wartosci dowiecie sie
w kolejnej prezentacji ©




BADZ SOBA
UFAJ SOBIE

AKCEPTUJ SIEBIE Naipierw pokochaj siebie...
DOCENIAJ SIEBIE e ) =

WYBACZ SOBIE
WYRAZAJ SIEBIE

WSPIERAJ SIEBIE
KOCHA SIEBIE

BADZ SWOIM NAJLEPSZYM PRZYJACIELEM




Dzickuje za uwage
©
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