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 Wskutek przezywanych trudnosci zostaje zaburzona wewnetrzna
rOwnowaga organizmul.

e Rodzi sie niepewnosc...

e Zastanawiasz sie czy posiadane umiejetnosci wystarczg,
aby poradzi¢c sobie ze zwatpieniem, bezradnoscig, lekiem
i paralizujgcym strachem wobec zaistniatej sytuacji, rodzgcego sie
problemu czy narastajgcego kryzysu, ktory przezywasz?

 Poszukaj wsparcia, by nie dopusci¢ do utrwalania negatywnych
mechanizmow i pogtebiania sie problemu...



ZYCIE W DOBIE KORONAWIRUSA...

Trudno zorganizowac zycie domowe, sprosta¢ obowigzkom, brak Ci/Wam wsparcia
emocjonalnego, fachowych porad czy profesjonalnych rozwigzan w zakresie
psychologicznym, pedagogicznym, wychowawczym, negocjacyjnym, medycznym...?

Zta sytuacja materialna (ograniczenie/utrata/brak pracy) — pomoc uzyskasz
w MOPS/GOPS (pracownik socjalny, prawnik, psycholog), udzielg Ci/Wam
odpowiednich wskazéwek, porad.

Pracownicy PCR, Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej, Szkét i Poradni Rodzinnej
(psycholog, pracownik socjalny, doradca zycia rodzinnego, mediator, pedagog,
nauczyciel WDZ...), udzielg informacji (mozliwos¢ przedyskutowania problemu...).

Zdiagnozujg problem, opracujg plan dziatania, wskazujgc mozliwosci rozwigzania
problemu, gdzie mozna skorzysta¢ z pomocy lub psychoterapii.

W razie nagtego kryzysu mozina korzystac z pomocy OsSrodka Interwencji
Kryzysowej lub telefondw zaufania i internetowych porad.



PANDEMIA KORONAWIRUSA

0 Spowodowata, ze kazdy z nas znalazt sie w tej trudnej sytuac;ji!
O Nie kazdy z nas ,,potrafi sie odnalez¢ i sprostac trudnosciom z nig zwigzanym”!

Podstawowe zasady bezpieczenstwa:

1. RECE - myj czesto wodg z mydtem!

2. LOKIEC - zaston sie nim gdy kaszlesz!

3. TWARZ - nie dotykaj oczu, nosa i ust!

4. ODLEGLOSC - zachowaj ok. 2 m odstepu!

5. BEZPIECZENSTWO - zostarh w domu!

d Umiejetnos$¢ zastosowania prawidtowej komunikacji wobec - mocno stresujgcych
okolicznosci!!!



PRAWIDtOWA KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA i INTRAPERSONALNA
szansg na spokojniejsze przezycie trudnego czasu
PANDEMII KORONAWIRUSA

Komunikacja interpersonalna KOMUNIKACIA
jest podstawg wszelkiego rodzaju
kontaktow miedzyludzkich. / \

WYMIAR WERBALNY WYMIAR NIEWERBALNY
Komunikacja intrapersonalna
to dialog wewnetrzny i poznanie samego
siebie. l l

StOWA GESTY

Znajomos¢ jej zasad zapewnia o e POPYCIA | PFOLOZENIE ISt
satysfakcjonujace relacje miedzy ludzmi, VIMIRA TWARZY

INTONACJA GLOSU

P . . . . RIE AKCENT
zarOwno w swojej rodzinie, najblizszym TEMPO MOWIENIA

i i i ioi ODLEGLOSC miedzy NADAWCA a ODBIORC
otoczenlu, Jak | W mileJSCu: migdzy Aa A

nauki/pracy/wypoczynku.



PRAWIDtOWA KOMUNIKACIJA

KOMUNIKAT

|

JASNOSC PRZEKAZU

'

WYRAZANIE MYSLI W SPOSOB JEDNOZNACZNY | ZROZUMIALY

!

OTWARTOSC



PRAWIDLOWY STYL KOMUNIKOWANIA

UZNANIE ZAROWNO WEASNYCH PRAGNIEN | OCZEKIWAN, JAK | ROZMOWCY

NIENARZUCANIE SWOJEGO PUNKTU WIDZENIA

TOLEROWANIE ODMIENNYCH PRZEKONAN

UMIEJETNOSC OKRESLENIA WEASNYCH ODC

ZUC, wywotanych przez zachowania rozméwcy

UMIEJETNOSC OKRESLENIA POZYTYWNYCH | NEGATYWNYCH KONSEKWENCJI POSTEPOWAN

UMIEJETNOSC SKONCENTROWANIA SIE NA K

ONKRETNYCH ZACHOWANIACH ROZMOWCY



ZAOPIEKUJ SIE SWOIMI MYSLAMI - ZANIM DOPUSCISZ JE DO G+OSU
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Bo MYSLI budujg UCZUCIA, UCZUCIA rodzq DZIALANIA, DZIALANIA dajg REZULTATY!



DWA SPOSOBY DZIAtANIA

PLAN | DZIAtANIE

© O

MYSLENIE LOGICZNE

PLAN | DZIALANIE

© O

MYSLENIE
EMOCJONALNE

UCZUCIA | WRAZENIA

AKTY | PRAWD

KAZDY Z TYCH PROCESOW PROWADZI DO INNYCH INTERPRETACJI DANEJ SYTUACII,

CZEGO EFEKTEM MOGA BYC ROZNIACE SIE OD SIEBIE DECYZIE... | REAKCIE...



ZAOPIEKUJ SIE SWOIMI MYSLAMI - ZANIM DOPUSCISZ JE DO G+OSU
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Bo MYSLI budujg UCZUCIA, UCZUCIA rodzqg DZIALANIA, DZIALANIA dajg REZULTATY!



CECHY MYSLENIA

MYSLENIE EMOCJONALNE: MYSLENIE LOGICZNE:
=  BEZPODSTAWNE WYSUWANIE WNIOSKOW = OPIERANIE SIE NA DOWODACH
=  POSTRZEGANIE SWIATA W KATEGORIACH =  RACJONALNOSC

CZARNE-BIALE
= KONTEKST | PERESPEKTYWA

=  PARANOICZNOSC

=  ODCIENIE SZAROSCI | PERESPEKTYWA
=  PESYMIZM
=  |RRACJONALNOSC

=  OSADZANIE NA PODSTAWIE EMOCIJI



FORMY ROZUMOWANIA LOGICZNEGO

STOPNIOWE DOCHODZENIE DO PRZYCZYNY
ANALIZA WYDARZEN | FAKTOW W CELU SFORMUtOWANIA WNIOSKOW
FORMUtOWANIE OPINII POPRZEZ tACZENIE ZE SOBA INFORMACII

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW POPRZEZ ARGUMENTACJE | WYCIAGANIE
WNIOSKOW



SPOSOB MYSLENIA

UCZUCIA FAKTY
WRAZENIA PRAWDA

PLAN PLAN DZIAtANIA
DZIALANIA

IM WIECEJ CZASU POSWIECI SIE NA ANALIZE SWOJEGO ZACHOWANIA = LEPSZE WYNIKI



KOMUNIKAT - JA

Tajemnica prawidtowej komunikacji tkwi w umiejetnosci codziennego
zastosowania komunikatu ,TYPU - JA”

Nie etykietuj: Ty to .
Ty cigglex, Ty nigdy...

FAKTY
(Widze, ze...)

UCZUCIA
(Czuje, ze... Zle jest miz tym, kiedy... Jest mi przykro...)

OCZEKIWANIA
(Oczekuje od Ciebie..., Prosze Cie...)

KONSEKWENCIE

(Jesli nie, to...)



ETAPY zmagania sie ze soba...

AKCIA

ZAPRZECZENIE

Przystap do dziatania...

ak najszybciej ,zlokalizuj swojg sytuacje”...
Poszukaj rozwigzan...

POSZUKIWANI
PRAWDA A

Stan w prawdzie wobec sytuacji, w k¥qrej jestes... Zastanow sfe, gdzie udac sie po pomoc...

Pomysl... Poradz sie... Przeanalizuj... Podejmij decyzje...

CIE

ktéra Cie dotyczy...
Nazwij jg po imieniu...

OL




ZASADY SPRAWIEDLIWEGO POSTEPOWANIA

1. Nazwij problem...
2. Skup sie na problemie...
3. Stuchaj uwaznie...

4. Szanuj uczucia innych...
5. Atakuj problem (np. koronawirus) - nie osobe!

6. Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje czyny...



NAUCZYCIEL WDZ

Zespot Szkot im. gen. Jozefa Kustronia w Lubaczowie

» z doswiadczeniem medycznym, mediacyjnym,
doradcy zycia rodzinnego

> Telefon: 662-256-344



GRATULUJE PODJETYCH DZIAtAN!

,Z tego, co myslimy, co wiemy, w co wierzymy,
ostatecznie niewiele wynika.
Liczy sie tylko to, co robimy”!

(John Ruskin)
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