Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej
Wojewddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

SLASKI KONWENT PODMIOTOW REINTEGRACYJNYCH
yfrudne rozmowy- jak sobie z nimi radzi¢”

Bartosz Drdzen

realizowany w ramach projektu pn.
»,Koordynacja dziatan w zakresie polityki spotecznej - ROPS WSL”
dofinansowanego ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027
Priorytet FERS.04.00 Spdjnos¢ spoteczna i zdrowie Dziatanie FERS.04.13 Wysokiej jakosci system witgczenia spotecznego
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Przyczyny powstawania konfliktu Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

KOLO KONFLIKTU ZE WZGLEDU NA PRZYCZYNY
JEGO WYSTEPOWANIA WG. CHRISTOPHERA MOOREA

Konflikt Konflikt
danych interesow

Konflikt
relacji

Konflikt
wartosci

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie cplaca

Konflikt interesow wynika z braku mozliwosci
zaspokojenia potrzeb obu stron
lub ich wspotzawodnictwie o ograniczone dobra.

Konflikt interesow Konflikt interesow powstaje gtownie wtedy,
gdy jedna ze stron pragnie zaspokoi¢ swoje
potrzeby kosztem drugiej np. potrzeb
rzeczowych, psychologicznych itp.

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27
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Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie cplaca

Konflikt objawia sie negatywnym stosunkiem
do strony przeciwstawnej. Konfliktowi
towarzysza zwykle silne emocje tj. stres,

Konflikt relacji napiecie. W konflikcie wystepuje
niezrozumienie i brak porozumienia miedzy
stronami. Konflikt moze wystepowac, nawet

gdy nie ma obiektywnych przestanek.

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27
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Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie cplaca

Konflikt danych polega na braku posiadania
wtasciwych informacji lub odmiennej ich
interpretacji. W trakcie narastania konfliktu

Konflikt danych : . s . . . ..
obie strony mogga oskarzac sie o nieujawnianie

danych, manipulacje informacjami lub celowe
wprowadzanie w btad.

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27
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Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie cplaca

Konflikt wynika z roznicy systemow wartosci
i przekonan reprezentowanych przez strony.
W sytuacji, gdy strony konfliktu, kierujac sie

Konflikt wartosci odmiennymi systemami wartosci,
nie przejawiajg tolerancji dla systemu wartosci
drugiej strony, konflikt wartosci jest
nieunikniony i czesto nierozwigzywalny.

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27
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Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie cplaca

Konflikt strukturalny odnosi sie do struktury
sytuacji w ktorej znajduja sie uczestnicy,
przy wspotdziataniu czynnikow zewnetrznych

tj. czas, budzet, niewtasciwa dystrybucja dobr,
barierami geograficznymi lub fizycznymi,
ktore utrudniajg wspotprace i porozumienie.

Opracowanie wtasne na podstawie: Ewa Roszkowska, Wybrane modele negocjacji, 2011, str. 23 za Ch. W. Moore, The Mediation Process. Practical
Strategiesfor Resolving Conflict, Jossey-Bass Publishers, San Francisco, Londyn 1986, s. 27

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



x . Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej Regionalny Orodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Samoswiadomos¢ emocjonalna

Samokontrola emocjonalna

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Pie¢ podstawowych emocji wg. Antonio Damasio

Rados¢

Odraza

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
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x Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrocek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Emocje w ciele

Strach

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




x Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrodex

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Emocje w ciele

Do gornych partii miesniowych naptywa krew (tj. rece, ramiona,

gtowa itp.), dzieki czemu tatwiej jest wymierzy¢ cios
przeciwnikowi. Wzmaga sie rytm uderzen serca, a zwiekszone
wydzielanie sie takich hormonow jak adrenalina powoduje
przyptyw energii wystarczajacej do podjecia dynamicznego
dziatania/ataku.

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
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x Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Emocje w ciele

Krew naptywa do duzych miesni szkieletowych, takich jak miesnie

nog, dzieki czemu tatwiej jest rzuci¢ sie do ucieczki. Powoduje

to odptyw krwi z twarzy, przez co staje sie ona blada.

Jednoczesnie ciato zastyga w bezruchu chocby tylko na moment.

Cate ciato pozostaje w czujnosci, bedac wrazliwe na wszelkie

zewnetrzne bodzce i gotowe do dziatania, natomiast cata uwaga

skupia sie na bezposrednim zagrozeniu, abysmy mogli lepiej
Strach oceni¢, jak na nie zareagowac.

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrodex

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Emocje w ciele

Smutek powoduje obnizenie energii i zapatu do podejmowania
roznych czynnosci zyciowych, zwtaszcza dajacych rozrywke
lub przyjemnos¢, a w przypadku jego chronicznego wystepowania
lub depresji obniza sie i ulega spowolnieniu metabolizm ciata.

Smutek

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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x Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrodex

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego
Slaska ekonomia spoteczna
Wnolpraca sie oplaca

Emocje w ciele

W sytuacji radosci i zadowolenia, towarzysza nam takie hormony
jak endorfiny i dopamina. Natomiast uczucie mitosci i czutosci

pobudzaja uktad przywspoétczulny, co jest fizjologicznym
przeciwienstwem mobilizacji organizmu do walki lub ucieczki
powodowanej przez strach i ztos¢c. Schemat pobudzenia
przywspotczulnego uktadu nerwowego, okreslany rowniez mianem
reakcji relaksacyjnej, jest =zespotem reakcji catego ciata
wywotujacym stan ogolnego zadowolenia i spokoju, ktory utatwia
wspotprace.

Opracowanie wtasne na podstawie: Antoni Damasio, Btad Kartezjusza, Poznan 1999

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrodex

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wnolpraca sie oplaca

Charakterystyka podziatu uczuc¢

Ztosc¢
Smutek
Strach
Odraza

¥

Potrzeby Potrzeby
zaspokojone niezaspokojone

Opracowanie wtasne na podstawie: Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia., Warszawa 2016

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




teczna

Charakterystyka podziatu uczué

Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

RADOSC/SCZESCIE Zt OSC/GNIEW STRACH SMUTEK
Ekstaza
Euforia Furia Przerazenie * Rozpacz
Btogosé Wsciektosé Niepokoj . Zal
Podniecenie Irytacja Panika * Zaduma
Rozbawienie Wzburzenie Niesmiatos¢ e Przygnebienie
Entuzjazm Frustracja Trwoga *  Melancholia
Zadowolenie Nienawis¢ Lek e Zawod
Zachwyt Podraznienie Obawa + Gorycz
Wdziecznosc Zniecierpliwienie Niepewnosc s Zmartwienie
Wesotosc Oburzenie Podejrzliwos¢ « Apatia
Ekscytacja Nieched Posciagliwosc « Zranienie
Sympatia Pogarda Zagubienie *  Przygaszenie
Zyczliwosé Wahanie sie +  Samotnos¢
WS ELGE
Odprezenie
Serdecznos¢
Czutosc

Ulga
Beztroska
Spetnienie
Przyjemnosc

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Komunikacja empatyczna Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Komunikowanie swoich uczuc i potrzeb

SYTUACJA UCZUCIE

POTRZEBA PROSBA

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Komunikacja interpersonalna Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Odzwierciedlenie Parafraza Klaryfikacja

Pytania otwarte Pytania zamkniete Podsumowania

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrocek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Czym jest:
Opisanie stowami emocji, ktore dostrzegamy u rozméwcy podczas jego
wypowiedzi.

Jak zastosowac:

- Stysze, ze (..)

- Widze, ze (..)

- Mam wrazenie, ze jestes (..)

- Wydaje mi sie, ze jestes (..)

- Gdy o tym mowisz, to ,,drzy Ci gtos”, ,,masz tzy w oczach” (..)

Odzwierciedlenie

Cel odzwierciedlenia:
Oddanie/pokazanie rozmowcy emocji, jakie towarzysza jego wypowiedzi

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrocek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Czym jest:
Przeformutowaniem wypowiedzi rozmowcy, czyli powiedzenie wtasnymi

stowami tego, co powiedziata druga osoba, jednoczesnie nie tracg sensu
jej wypowiedzi.

Jak zastosowac:

- Jesli dobrze Cie zrozumiatem/-am, to masz na mysli (..)

Parafraza - O ile dobrze Cie zrozumiatem/-am, chciates/-as powiedzie¢ mi, ze (..)
- Z tego co ustyszatem mam wrazenie, ze chciatas mi przekazad, ze (..)
- Inaczej méwiac (..)
- To znaczy (..)

Cel parafrazy:

Upewnienie sie, czy dobrze rozumiemy komunikat, ktory chce nam
przekazac nasz rozmowca.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrocek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Czym jest:
Doprecyzowanie i wyjasnienie wypowiedzi naszego rozmowcy.

Jak zastosowac:

- Prosze sprecyzuj, co miates/-as na mysli méwiac (..)
- Prosze podaj, jakis przyktad (..)

- Co rozumiesz, przez (..)

- Co to dla Ciebie znaczy (..)

- Co masz na mysli (..)

Klaryfikacja

Cel klaryfikacji:

Doprecyzowanie tresci wypowiedzi oraz upewnienie sie, co z catosci
wypowiedzi rozmowcy jest dla niego najistotniejsze, co pozwala na
lepsze zrozumienie wypowiedzi rozmowcy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
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Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Przyktad:

- Kto (..) ?
-Co (..)?
-lle (..) ?

- Kiedy (..) ?
- Jak (..) ?
-Poco (..)?
- Gdzie (..) ?

Pytania otwarte

Cel pytan otwartych:

Poszerzanie perspektywy rozmowcy oraz zbieranie informacji.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Regionalny Osrodek
Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Przyktad:

- Czy chce jeszcze zorganizowad jeszcze jedno spotkanie, przed finalng
prezentacja materiatu?

- Kiedy przeslesz mi e-mail z propozycjg kosztorysu projektu?

Pytania zamkniete

Cel pytan zamknietych:
Uzyskanie jednoznacznej odpowiedzi w danym zakresie np. TAK/NIE lub
konkretnej informacji.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Rozwijanie samoswiadomosci emocjonalnej  regionainy osrocek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne wspierajace skuteczng komunikacje

Czym jest:
Przedstawienie najwazniejszych informacji, ktore zostaty poruszone
podczas rozmowy.

Jak zastosowac:

- Rozumiem, ze ustaliliSmy nastepujace kwestie (..)

- Czyli zgodnie z nasza dzisiejsza rozmowa (..)
Podsumowanie - Podsumowujac nasza rozmowe, ustalilismy, ze (..)

- Reasumujac (..)

- Konkludujac (..)

- Wnioski, jakie ptyna, z naszej rozmowy, to (..)

Cel podsumowania:
Uchwycenie najwazniejszych informacji uwzglednionych w rozmowie.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Komunikacja empatyczna Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Odpowiadanie na komunikowanie
uczu¢ i potrzeb innych os6b

Odzwierciedlenie Zrozumienie

Parafraza Responsywnos¢

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska



Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Postawy komunikacyjne

o Q75 W/ 9
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Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Postawy komunikacyjne

Ulegtosc¢ to postawa w ktorej osoba stawia prawa i potrzeby
innych osob ponad swoje prawa tj. podporzadkowuje sie
innym, nie wyrazajac swoich opinii i potrzeb.

Ulegtosc

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
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Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Postawy komunikacyjne

Agresja to postawa w ktorej osoba stawia swoje prawa
i potrzeby ponad prawa i potrzeby innych, dazac
do osiagniecia swoich celow, poprzez naruszanie granic

osobistych innych osob tj. w sposob bezposredni
lub posredni.

Agresywna

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Postawy komunikacyjne

Asertywnos¢ to umiejetnos¢ zadbania o swoje prawa

i potrzeby z poszanowaniem praw innych tj. wyrazenie
swoich mysli i opinii bez naruszania praw innych.
Asertywnos¢  nazywana jest rowniez umiejetnoscig
wyznaczania  osobistych  granic, czyli  prawdziwym
komunikowaniu swoich potrzeb i mysli, nawet jesli nasze
zdanie rdzni sie od innych.

Asertywnosc¢

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Asertywne techniki komunikacji

Komunikuj zrozumienie
ZROZUMIENIE ,Rozumiem, ze taka sytuacja mogta mie¢ miejsce (..)”
”Rozumiem, ze ta sytuacja jest dla Pana trudna (..)”

Formutuj swoje zdanie
,» (..) jednak nie moge tego teraz sprawdzi¢, z mojej strony
. postaram sie pomo6c Panu w zaistniatej sytuacji. Prosze przejdzmy
i do omoéwienia sytuacji od poczatku (..)”
,» (..) jednak to co moge dla Pana zrobi¢ w tej sytuacji, to (..)

Powtarzaj sekwencje

ZDARTA PLYTA

Powtarzaj swoja wypowiedz do uzyskania zamierzonego efektu.
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Asertywny styl komunikacji Regionalny Osrodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Techniki komunikacyjne w sytuacji agresywnego zachowania

Opisz sytuacje ktorej doswiadczasz
+ opcjonalnie uczucia ktérych doswiadczasz.

Przedstaw swoje oczekiwania/prosbe + opcjonalnie
PRZEDSTAW jakie beda konsekwencje nierespektowania Twojej prosby
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Czynniki utrudniajace komunikacje Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Stereotypy i uprzedzenia jako czynniki utrudniajace porozumienie

Stereotyp, to uproszczony sposéb myslenia na temat danej grupy
0sOb np. bezrobotni, osoby z niepetnosprawnoscig itp. Wszystkim
osobom w danej grupie, przypisuje sie te same cechy tj.
generalizacja, uproszczenie, uogoélnienie itp.

Poziom kognitywny
Stereotyp

Uprzedzenie, to niecheé, negatywne lub wrogie nastawienie do
danej grupy oséb z powodu ich przynaleznosci do tej grupy np.
imigranci, uchodzcy itp. Uprzedzenia przejawiane u danej osoby
moga w niej wywotywac silne i nieprzyjemne uczucia tj. ztos¢,
wstret, nienawisc itp.

Poziom afektywny
Uprzedzenie

Dyskryminacja to nieprzychylne, nieréwne i krzywdzace dziatanie
skierowane wobec o0sob przynalezacych do danej grupy np. osoby
starsze 65+, kobiety, mezczyzni itp.

Poziom behawioralny
Dyskryminacja
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Podreczne sposoby samoregulacji emocjonalnej

Nazywanie i umiejscowienie towarzyszacych nam uczuc (Must have)

Swiadome oddychanie

Chwilowe odwrocenie wzroku od czynnika wywotujacego nieprzyjemne uczucie
Chwilowe opuszczenie miejsca powodujacego napiecie emocjonalne

Liczenie w myslach 100-1

tyk wody

Wtasciwe myslenie
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Sposoby wtasciwego myslenia

To w jaki sposéb myslimy, warunkuje jak sie czujemy i jak reaguje nasz organizm!
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Sposoby wtasciwego myslenia

i

Mysli uspokajajace Przekonania wspierajace Odpowiednie powody
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Sposoby wtasciwego myslenia

,Dam sobie z tym rade”

,Poradze sobie”

»yZnajde rozwiazanie z tej sytuacji”

»Zachowam spokoj”

Mysli uspokajajace
,Kontroluje sytuacje”
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Sposoby wtasciwego myslenia

Przekonania wzmacniajace:

Jakie myslenie o sobie w danej sytuacji, wspiera mnie
w efektywnym dziataniu?

Przekonania ograniczajace:

Przekonania Jakie myslenie o sobie w danej sytuacji, ogranicza mnie
w efektywnym dziataniu?
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Sposoby wtasciwego myslenia

Znajdz odpowiedni powdd, ktory pozwoli Ci odpusci
nieprzyjemne uczucia w danej sytuacji.

To od Ciebie zalezy, jakie uczucia

Ci towarzysza (masz wybor i sprawczosc).

Odpowiednie powody
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Wiasciwe i niewtasciwe sposoby samoregulacji emocjonalnej

v 3

Aktywnosci prospoteczne

Aktywnosci nieprospoteczne
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Rozwijanie samokontroli emocjonalnej Regionalny Oérodek

Polityki Spotecznej
Wojewoddztwa Slaskiego

Slaska ekonomia spoteczna
Wenolpraca sie oplaca

Czynniki wspierajace samoregulacje emocjonalng

Czynniki wspierajace rownowage emocjonalna:

Odpowiednia ilos¢ snu (8-9 h)

Odpowiednie nawodnienie organizmu (2-3 | wody)

Odpowiednia zbilansowana dieta, indywidualnie dopasowana do potrzeb
Aktywnosc fizyczna (2-3 x tygodniu lub codziennie w zaleznosci

od intensywnosci)
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