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GRUPA I: WSTEPNE UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

I. KONTRAKT-UMOWA

Kroki:

1. Poznaj zasady obowiazujace w grupie. Przeczytaj, przesledz tekst.
2. Staraj sie je zrozumie¢. Jesli jest cos$ niejasne, pytaj.

3. Przestrzegaj zasad, ktore ustalila grupa.

Il. ODPOWIEDNIE FORMY NA POWITANIE I POZEGNANIE.

Kroki:

1. Méwie: Dzien Dobry”, ,,Do widzenia”.

2. Witam i zegnam druga osobg poprzez uznane gesty: podanie reki, machanie reka z daleka,
skinigcie glowa.

I11. ODPOWIEDNIE ZWROTY GRZECZNOSCIOWE: DZIEKUJE, PRZEPRASZAM,
PROSZE.

IV. MOWIENIE ,,DZIEKUJE"

Kroki:

1.Zdecyduj, czy druga osoba powiedziala, ofiarowala lub zrobila cos, za co chcialbys jej
podzigkowaé. To moze by¢ np. komplement lub jaki$ upominek.

2.Wybierz odpowiedni czas i miejsce, aby podzigkowa¢ tej osobie. Czas i miejsce powinny
zapewniac spokdj 1 prywatnos$¢ oraz takie okolicznosci, w ktorych uwaga drugiej osoby bedzie
skoncentrowana na tobie.

3.Podzi¢kuj tej osobie w sposob przyjazny. Wyraz swoja wdzigcznos¢ stowami, upominkiem,
listem lub odwzajemnij si¢ jaka$ przystuga.

4.Powiedz tej osobie dlaczego i za co jej dzigkujesz.

V. PRZEPRASZANIE

Kroki:

1.Zastanow sig, czy dla ciebie najlepszym rozwigzaniem byloby przeproszenie kogos za cos, co
zrobile$. Mozesz np. przeprosi¢ za zepsucie czego$, za omylke, za przerwanie czyjej$s wypowiedzi
lub za urazenie czyichs$ uczuc.

2.Pomysl o roznych sposobach, jakie moglbys wykorzysta¢ do przeprosin.

Mozesz co$ powiedzie¢, cos zrobi¢ lub cos napisac.

3.Wybierz najlepszy czas i miejsce do przeproszenia.

Zrob to w miejscu prywatnym, jak najszybciej po spowodowaniu problemu.

4.Przepros. Moze to si¢ faczy¢ z zaoferowaniem wynagrodzenia komus za to, co sig stato.
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VI. PROSZENIE O POMOC

Kroki:

1.Zdefiniuj problem

Badz konkretny: kto i co przyczynia si¢ do istnienia problemu? Jakie sa jego skutki dla Ciebie?
2.Zdecyduj czy chcesz pomocy w jego rozwigzaniu. Zastanow sig, czy jeste§ w stanie rozwigzac
ten problem sam.

3.Pomysl o réznych osobach, ktére moglyby ci pomoéc i wybierz jedng sposrod nich.

Wez pod uwage wszystkich mozliwych pomocnikow i wybierz najlepszego.

4. Opowiedz tej osobie o problemie i popros$ zeby ci pomogia

Jezeli ta osoba chce ci pomdc, ale nie moze uczyni¢ tego w tym momencie, to spytaj ja kiedy bedzie
miala czas. Definicja ,,problemu" - obejmuje to wszystko, z czym ktos$ nie potrafi sobie sam
poradzi¢ i w czym potrzebuje pomocy - od roznych probleméw w kontaktach z innymi ludzmi

do probleméw zwiazanych ze szkolg i innych probleméw natury informacyjne;j.

VII. AKTYWNE SLUCHANIE

Kroki:

1. Patrz na osob¢ méwiaca. Stan naprzeciw tej osoby: nawiaz kontakt wzrokowy.

2. MySl o tym, co jest mowione. Okaz to przez skinigcie gtowy lub potakiwanie.

3. Poczekaj na swoja kolej méwienia. Nie wier¢ sig, nie szuraj nogami.

4. Powiedz to, co chcesz powiedzie¢. Zadaj pytania: wyraz swoje uczucia: wypowiedz swoje

poglady.
GRUPA II: UMIEJETNOSCI RADZENIA SOBIE Z UCZUCIAMI

I. POZNAWANIE SWOICH UCZUC

Kroki:

1.Wczuj sie w to, co si¢ dzieje w twoim ciele, a pomoze ci zrozumieé, co czujesz. Pewnymi
wskazdéwkami moga by¢ rumience, ucisk w zoltadku, napigte migsnie itp.

2.Zastanow si¢, co moglo wywolaé tego rodzaju odczucia. Skoncentruj swoja uwagg na
czynnikach z zewnatrz, takich jak np. bojka, jakas niespodzianka itp., jak rowniez na czynnikach
z wewnatrz czyli na wlasnych myslach.

3.Pomysl, jak moglbys nazwac to uczucie. Mozliwe sa np. ztos¢, strach, rados¢, szczescie,
smutek, rozczarowanie itd.

1. WYRAZANIE SWOICH UCZUC

Kroki:

1.Wczuj si¢ w to, co si¢ dzieje w twoim ciele.

2.Zastanow sig¢, co moglo sprawi¢, ze si¢ tak czujesz.

3.0Kkresl swoje uczucia.

4.Zastanow si¢ nad roznymi sposobami wyrazenia swoich uczu¢ i wybierz jeden z nich. Wez
pod uwagg takie prospoteczne alternatywy jak np. porozmawianie o danym uczuciu, wykonanie
czego$ wymagajacego wysitku fizycznego, powiedzenie tego, co czujesz obiektowi swoich uczug,
wycofanie si¢ z sytuacji wywotujacych emocje lub opdznianie dziatan. Zastanow si¢, w jaki sposob,
kiedy, gdzie i komu mozesz wyjawi¢ swoje uczucia.

5. Wyraz swoje uczucia.
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II1. ROZUMIENIE, CO CZUJA INNI

Kroki:

1. Obserwuj druga osobe. Zwro¢ uwage na ton glosu, pozycje ciata 1 wyraz twarzy.

2.Stuchaj, co mowi ta osoba. Staraj si¢ zrozumiec tres¢ wypowiedzi.

3.Zastanow sig, co ta osoba moze odczuwac. Osoba ta moze by¢ zezloszczona, smutna,
zaniepokojona itp.

4.Zastanow sie, w jaki sposob mozesz okazaé, Ze rozumiesz, co ta osoba czuje. Mozesz to jej
powiedzie¢, dotknad ja lub pozostawi¢ sama.

5. Wybierz najlepszy sposéb i zrob to.

IV. RADZENIE SOBIE Z CZYJAS ZLOSCIA

Kroki:

1. Stuchaj tego, co méwi osoba, ktora jest zeztoszczona. Nie przerywaj, badz opanowany.

2. Sprobuj zrozumieé, co ta osoba mowi i czuje. Zadawaj pytania odnos$nie tego, czego

nie rozumiesz; powtorz sobie jej odpowiedzi.

3. Zastanow si¢, czy mozesz co$ powiedzie¢ lub zrobié, aby poradzié sobie z ta sytuacja.
Rozwaz rdzne mozliwosci poradzenia sobie z tym problemem; moze to by¢ jedynie wystuchanie
tej osoby, okazanie empatii, zrobienie czego$, aby rozwiaza¢ problem, zignorowac go lub zachowac
si¢ W sposob asertywny.

4. Jezeli potrafisz, to poradz sobie ze zloScig tej osoby. Umiejgtnos¢ ta odnosi si¢ do ztosci
skierowanej na osoby uczestniczace w treningu.

V. RADZENIE SOBIE ZE STRACHEM I LEKIEM

Kroki:

1. Zastanow sie, czy odczuwasz strach. Zastosuj umiejetno$¢ Poznawanie swoich uczud.
2.Pomysl, czego moglbys si¢ baé. Pomysl o r6znych mozliwosciach 1 wybierz najbardziej
prawdopodobna.

3.0cen czy twoj strach jest uzasadniony Czy obiekt twojego strachu naprawdg stanowi
zagrozenie? Moze zaistnie¢ konieczno$¢ sprawdzenia tego z innymi osobami lub zdobycia wigkszej
ilosci informacji.

4.Podejmij kroki w celu zmniejszenia swojego strachu. Mozesz z kim$ porozmawiac, odejs¢ lub
stopniowo podchodzi¢ do sytuacji, ktora powoduje twoj strach.

VI. REAGOWANIE NA NIEPOWODZENIE

Kroki:

1. Zastanow sig¢, czy w czyms ci si¢ nie powodzi. Niepowodzenie moze by¢ na ptaszczyznie
stosunkow interpersonalnych, akademickiej lub sportowe;.

2. Zastanow sie, dlaczego ci si¢ nie powiodlo. Przyczyna moze by¢ brak umiejgtnosci, motywacji
lub szczg$cia. Pomysl rowniez o przyczynach osobistych i réznych okoliczno$ciach.

3. Pomysl, co moglbys zrobi¢, aby unikna¢ niepowodzenia nastepnym razem. Dokonaj oceny,
co jestes w stanie sam zmieni¢: jezeli jest to brak jakiej$ umiejgtnosci, jezeli brak motywacji,

to dotoz staran; jezeli zalezy to od okolicznosci, to pomysl w jaki sposob mogltbys to zmienic.

4. Zdecyduj, czy chcesz jeszcze raz sprobowac.

5. Sprobuj jeszcze raz stosujac nowe podejscie.
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GRUPA III: UMIEJETNOSCI ALTERNATYWNE WOBEC AGRESJI

I. DZIELENIE SIE CZYMS

Kroki:

1. Zastanéw sig, czy chcialby$ podzieli¢ si¢ czyms, co posiadasz. Podziel si¢ tym z druga osoba
lub pozwol jej z tego korzystac.

2. Pomysl o tym, jak moze poczuc si¢ druga osoba, z ktora chcesz si¢ czyms podzieli¢. Moze
ona odczuwac zadowolenie, obojetno$¢, podejrzliwosé lub czu¢ si¢ obrazona.

3. Zaproponuj podzielenie si¢ czym$ w sposob bezposredni, kolezenski. Niech twoja oferta
bedzie szczera i pozwol drugiej osobie ja odrzucié, jezeli tego chce.

Il. NEGOCJOWANIE

Kroki:

1. Zastanow sieg, czy miedzy toba a drugg osobg istnieje réznica zdan na dany temat.
Czy stajesz si¢ spigty lub ktocisz sig?

2. Powiedz drugiej osobie, co myslisz na ten temat. Oznajmij, jaka jest twoja postawa w tej
sprawie i1 co myslisz 0 stanowisku drugiej strony.

3. Spytaj druga osobeg, co ona mysli na ten temat.

4. Uwaznie shuchal jej odpowiedzi.

5. Zastanow sig, dlaczego druga osoba moze mieé takie odczucia na ten temat.

6. Zaproponuj kompromis. Upewnij sig, ze zaproponowany kompromis uwzglednia opinie
I odczucia obu 0sob.

I11. STOSOWANIE SAMOKONTROLI

Kroki:

1. Wczuj si¢ w to, co si¢ dzieje w twoim ciele, co moze co pomodc dowiedziec sig¢, kiedy jestes
bliski utraty kontroli nad soba. Czy stajesz sig¢ coraz bardziej spigty, zty, porywczy, niespokojny?
2. Okresl, co spowodowalo, zZe tak si¢ czujesz. Wez pod uwage zarowno czynniki zewngtrzne, jak
1 wewnetrzne.

3. Zastanow si¢ nad sposobami, ktore pozwola ci odzyska¢ kontrolg. Zwolnij tempo dziatania,
policz do 10, od 10 wstecz, oddychaj gigboko, dodaj sobie pewnosci, wyjdz, zajmij si¢ czym$
innym.

4. Wybierz najlepszy sposob samokontroli i zastosuj go.

IV. OBRONA SWOICH PRAW

Kroki:

1. Zwro6¢ uwage na to, co si¢ dzieje w twoim ciele, co moze ci pomoc uswiadomic sobie, ze
jestes niezadowolony i chcesz stanaé w obronie swoich praw. Niektorymi wskazéwkami moga.
by¢ napigte migsnie, Sciskanie w zotadku itp.

2. Okresl, co spowodowalo, Ze tak si¢ czujesz. Czy ktos stara si¢ wykorzystac ciebie, zignorowac,
zle potraktowac lub rozdrazni¢.

3. Pomysl o sposobach, ktérych mozesz uzy¢ w obronie swoich praw i wybierz jeden z nich.
Szuka¢ pomocy i1 powiedzie¢ co ci lezy na sercu; uzyska¢ opini¢ wigkszosci; wybierz odpowiedni
czas i miejsce.

4. Stan w obronie swoich praw w sposob bezposredni i rozsadny.
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V. REAGOWANIE NA ZACZEPKI

Kroki:

1. Ocen, czy kto$ ci¢ zaczepia. Czy inni zartuja z ciebie lub plotkuja na twoj temat?

2. Zastanow sig, jak poradzi¢ sobie z tego rodzaju dokuczaniem. Spokojnie to zaakceptowac,
obréci¢ w zart, zignorowac.

3. Wybierz najlepsze rozwiazanie i zastosuj je. O ile to mozliwe, unikaj zachowan, ktére moga.
wywotac agresje:ztosliwe dokuczanie w formie odwetu lub zamkniecie si¢ w sobie.

VI. UNIKANIE KEOPOTOW

Kroki:

1. Ocen, czy znajdziesz si¢ w sytuacji, ktora przysporzy ci klopotow. Ocen natychmiastowe

i dlugoterminowe konsekwencje.

2. Zdecyduj, czy chcesz unikng¢ klopotow. Wez pod uwage, czym ryzykujesz i co mozesz
zyskac.

3. Poinformuj inne osoby, jaka podjales decyzje i dlaczego.

4. Zaproponuj inne rzeczy, ktore moglibyscie zrobi¢ razem. Rozwaz prospoteczne alternatywy.
5. Zrob, to, co uwazasz za najlepsze.

VII. UNIKANIE BOJEK

Kroki:

1.Wstrzymaj si¢ i zastanow, dlaczego chcesz si¢ bic.

2.Zastanow sie, czego tak naprawde chcesz na dluzszg mete. Jakie moga by¢ dalekosigzne skutki
tej decyzji.

3. Pomysl o innych niz béjka sposobach zalatwienia tej sprawy. Mozesz negocjowac, stanaé

w obronie swoich praw, poprosi¢ o pomoc lub uspokoi¢ druga osobe.

4. Wybierz najlepszy sposob rozwiazania danej sytuacji i zastosuj go.
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