Elzbieta Kalinowska zaptasza

METODA NA KRYTYKE -
CZYLI JAK SOBIE Z NIA RADZIC

WARSZTAT ON-LINE




Dzisiejsze spotkanie - ok. 2 godz.

* wprowadzenie

* Proces komunikacji

* Postawa ,niewiedzy”

* Pytania testujgce cele rozmoéwcy

* Koncentracja na zachowaniu i
problemach a nie cechach

* Rozpoznawanie i neutralizowanie
krytyki manipulacyjnej

* Jak przyjmowac krytyke
konsturktywng

* plan dziatania po warsztacie



Warunki efektywnosci

* zapisuj — wez teraz cos do pisania
* wytgcz telefon
* wytacz inne aplikacje
* w razie trudnosci:
odswiez okno i zaloguj sie ponownie
* angazuj sie




PROWADZACY - Elzbieta Kalinowska

e Psycholog kliniczny — terapeuta
e Pomaga od 1995r.

e On Line od 2003r.

e Doswiadczenie wtasne i klientow




Do czego dazymy
* Zwiekszyc¢ dystans emocjonalny do krytyki —
osiggnac wiecej spokoju

* Zwiekszy¢ kontrole nad sytuacjg —
prowokowanie do zmiany formy krytyki

* Rozpoznawacé manipulacje aby moc ja
neutralizowac

* Osiggnac wiecej swobody w podejmowaniu
decyzji — przyjac czy odrzucic¢ krytyke




Kluczowa rzecz, o ktore] musisz pamietac

* Masz juz gotowe sposoby reagowania na
krytyke, ktore mogg sie przydaé — nie
wyrzucaj ich ale pamietaj ze nie s3
uniwersalne.

* |stotg problemu z krytyka jest opieranie
swojej samooceny (poczucia wtasnej
wartosci) na pozytywnej lub negatywnej
opini innych ludzi




Komunikat jest jak gora lodowa

* odbieranie tego co, ktoS mowi jest
aktywnym procesem nadawania
znaczenia stowom drugiego
cztowieka.

* Nastawienia do siebie, swiata i ludzi
sg instrukcjag jak odbiera¢ sygnaty

* Automatyczny proces:
— szybkoSc¢ porozumiewania sie

— obcigzenie btedem




Komunikat jest jak gora lodowa

Obszar widoczny — stowa, gesty,
dostowny cytat

strefa jawna — dostepna dla
wszystkich

Obszar ukryty - znaczenie
komunikatu, co ta osoba, rzeczywiscie
ma na mysli, jej rzeczywiste intencje i
nastawienie do mnie

Nasza strefa domystow —
interpretacje, co ta osoba chce
powiedzie¢, co ma w gtowie na mgj
temat, jakie sg jej intencje

Strefa}uwna

Strefa domyslow



Komunikat jest jak gora lodowa - btedy

Domyslasz sie na podstawie tego, co Ty
masz w gtowie

Druga osoba moze mieC w gtowie cos
zupetnie innego

Whniosek 1. zawsze isthieje mozliwos¢
btednej interpretac;ji

Whiosek 2. jest wiele mozliwych
interpretacji

Whiosek 3. to interpretacja decyduje o
sile Twoich emocji

Whniosek 4. mozesz mie¢ wptyw na site
swoich emocji

Strefa?awna

S gdy zrobitém to w
9 ten sposob

wygtupitem sie

Strefa ukryta




Cwiczenie na rozpoznanie interpretacji

Cel: naucz sie oddzielac to co zostato powiedziane od tego jak to rozmiesz —
oddziel fakty od interpretac;i

" czego sie @ Inne interpretacje
dostowny cytat: z! l\‘! \ domyslam

Zle sie ubrafas, Zle Nie podoba mi sie to
Cos Ty na siebie wlozyta? wygladasz, nie masz ubranie

gustu, wstydze sie z Tobg Jestem zaskoczony tym

pokazac jak sie ubratas

Nigdy nic Ci sie nie chce, Nie lubie gdy nie robisz
Jestes leniem do niczego nie dojdziesz, tego co obiecates

nie nadajesz sie do tego  czesto widze ze nic nie
zadania, jestes niezdolna  robisz
do wysitku



Jak rozpoznacC swoje interpretacje

 _ten kto$ dat mi do zrozumienia, ze...”;

e ,czutam, ze on jest niezadowolony, bo chciat zebym zgodzita sie z nim
W rozmowie”,

e ,nie powiedziat tego wprost, ale ja wiem, ze chodzito mu o....”,
« niby byt mity ale tak naprawde chciat powiedzie¢ ze...”,

* ,widziatam po jego minie ze jest niezadowolony i ze chciatby, zebym
L.



Postawa niewiedzy

* Skoro rozumienie komunikatu zalezy
od twojej aktywnosci — domyslania sie
| Interpretowania to mozesz
zdecydowac o tym, czy to zrobisz

* Mozesz tez zdecydowac czy chcesz
wyjasnic co ktos miat na mysli, czy
pozostac w stanie niewiedzy.

Strefa domyslow




Cele krytykujacego

Forma komuniaktu moze by¢ mylgca —
sprwadz jaki jest cel krytykujgcego —
kontekst, pytania

* Przekazac informacje zwrotng —
nauczyc¢ czegos

e  Poinformowacd o oczekiwaniach
 RoztadowacC emocje

e Zrealizowac swoj cel (zdobycC pozycije,
zmieni¢ temat, poczuc sie lepszym,
zyskac kontrole nad sytuacja)

Manipulacje pozansz po reakcjach na
pytania




Pytania testujgce komunikat

,C0 doktadnie masz na mysli?”

,CO chcesz przez to powiedziec?”

,0 co Ci chodzi?”

,czego w zwigzku z tym oczekujesz?”

,na czym to polega”

- cos Ty na siebie wlozyta - co doktadnie masz na mysli?/co chcesz przez to
powiedziec?/ o co Ci chodzi?

- Jestes leniem — co dokfadnie masz na mysli?/ co chcesz przez to
powiedziec¢?/ o co Ci chodzi?



Korzysci z zadawania pytan

1. szybkie ujawnienie krytyki
niekonstruktywanej lub przypadkowej

Jesli krytyk nie jest w stanie nic wyjasnic,
prawdopodobnie uzywa krytyki do swoich
celow (roztadowanie swoich emocji lub
sprowokowanie Cie do czegos)

2. lepsze zrozumienie drugiej osoby -
budowanie relacji

3. uzyskanie informacji zwrotnej -
doskonalenie siebie



Mozliwe reakcje na pytania

1. odmowa wyjasnien, wyjasnianie ogdlikami, wycofywanie sie- UWAGA
manipulacja lub przypadek

- Jestes leniem. - Co dokfadnie masz na mysli? - Ty juz dobrze wiesz co... (to
jest odmowa wyjasnien)- cos Ty na siebie wtozyta — o co Ci chodzi? — nie, 0
nic tylko to chyba jedno do drugiego nie pasuje (to jest ztagodzenie swojego
stanowiska i wycofanie sie )

2. dopowiedzenie niezgodne z oczekiwaniami - UWAGA konfrontacja

- Jestes leniem — co doktadnie masz na mysli? (Ty domyslasz sie, ze chodzi o
to ze nie nadajesz sie do ambitnego zadania) — nie odnosisz po sobie talerzy
do kuchni.

3. dopowiedzenie zgodne z oczekiwaniami - UWAGA konfrontacja

- Jestes leniem — co dokfadnie masz na mysli? (Ty domyslasz sie, ze chodzi o
to ze nie nadajesz sie do ambitnego zadania) - dziwie sie, ze chcesz podjgc
sie tak ambitnego zadania, Ty masz stomiany zapat, zawsze cos zaczynasz,
duzo o tym mowisz, a potem nie konczysz. Tylko tracisz czas i pienigdze.
Teraz tez tak bedzie lepiej juz sobie odpusc.



Konfrontacja — rozmawiaj o zachowaniach nie
cechach

Ocena, cecha - skrécony opis zachowan i umiejetnosci
(szebkos¢ komunikaciji)

.len” - ocigga sie z wykonaniem zadania, nie chce mu sie, z trudem
zabiera sie do roboty, tatwo oddaje inicjatywe, poczeka az ktos inny
cos zrobi

Jinteligenty” - szybko mysili, kojarzy fakty, szybko sie uczy, dobrze
zapamietuje fakty, jest otwarty na poznawanie nowej wiedzy

,2dobry” - wspotczuje innym, pomaga, jest mity dla innych, dobrze
wykonuje swojg robote itd.



Przydatne pytania

— ale zawallites te sprawe?
- Co dokiadnie masz na mysli?

- No, jak to co, Twojg nieodpowiedzialnosc, jestes nieodpowiedzialnym
cztowiekiem,

Pytania:
co takiego zrobitem w tej sytuacji co byto nieodpowiedzialne?
czyli co doktadnie zrobitem?

Co wg Ciebie bytoby bardziej odpowiedzialne w tej sytuac;ji?



Uwazaj nha sygnhaty krytyki manipulacyjnej

1. Totalna i catloSciowa, agresywna - ,jestes
kretynem”

2.W czuly punkt lub enigmatyczna ,wszycy
wiedzg jaki jestes”; ,domysl sie”

3. Generalizacje ,wszystko”; ,zawsze”;
,nigdy”; ,nic”

4.Nieuprawnione wnioskowanie ,masz
wszystko w nosie, bo sie spozZniteS”

5.Wyolbrzymianie konsekwencji ,jestes
skonczonym leniem, w ogdle sie nie
uczysz, jak tak dalej pojdzie to nic w
Zyciu nie osiggniesz”

6. Obcigzanie wing ,zmarnowates mi zycie”



Jak reagowac na syganty krytyki manipulacyjnej

1.Zigorowac — nie domyslac sie!

2.Reakcje z meta poziomu ,rozmowa 0
rozmawianiu”

3.Pominac¢ krytyke i zadac pytanie o
oczekiwania.

4.0Otworzy¢ temat pytaniami
neutralizujgcymi manipulacje

5.Pozorna lub realna zgoda ,tak ale...”




Pytania neutralizujgce manipulacje

— neutralizowanie totalnej krytyki twojej osoby - na jakiej podstawie
sgdzisz, ze jestem ...?” albo ,skad wiesz, ze jestem ....?7" albo
.dlaczego tak uwazasz, ze jestem ...?”

- neutralizowanie niedomowien: ,wszyscy dobrze wiedzg jaki jestes” -
Jaki jestem?”; .to co takiego wiedzg wszyscy”

- neutralizowanie genralizacji - ,zawsze” - ,kiedy doktadnie?” ,wszystko
musisz zawaliC” - ,co doktadnie?” ,jaka sytuacje masz na mysli?”

- neutralizowanie nieuprawnionego wnioskowania - ,prawdg jest, ze...
ale to nie zanczy...”



Jak reagowac na krytyke konstruktywna

1.Zdecyduj czy chcesz w to wejsC — nie
MmusIsz

2.Zdecyduj czy masz cos$ do zrobienia w
relacji z krytykiem — zrob to

3. Zdecyduj czy masz cos$ do zrobienia ze
sobg — zrob to

4.Zdecyduj czy chcesz rozmawiac o
swoich zamierzeniach i jesli chcesz
powiedz o tym krytykujgcemu

- Iy zawsze sie spozniasz | wszystko
zawalasz”

- ,0K. przepraszam, popracuje nad
spoznianiem”



Oddziel
cytat od
interetac;ji

Przyjmij
postawe
niewiedzy

Podsumowanie




Jak dalej pracowac?

Pozwdl sobie na typowe reakcje, nie
wymagaj zmiany od razu

Przez najblizszy tydzien ¢wicz samg
postawe niewiedzy — wypetniaj tabelke
w materiatach

Naucz sie trzech gtéwnych pytaniw
drugim tygodniu zacznij je zadawac.
Obserwuj reakcje krytykujgcego, jakie
cele realizuje

W trzecim tygodniu zacznij
eksperymentowad nad przejmowaniem
inicjatywy w rozmowie — rozmowa o
problemach, rozmowa z meta poziomu

Jak wzmocni¢ pewnoic siebie, zyska¢ odwage do dzialania i obniiy¢ stres?

Dziei po warsztacie —znajdZ czasna zrobienie tego zadania:
Zadaniel1:
Zapisz ponizej jaki cel cheesz osiagnad, zjakim wyzwaniem siemierzyez Zapisz 20

nastawieniem, z¢ podjemiesz sie tego zadamia

Maj cel

Zadanie2:

1. Usiwiadom sobie jalde ny<li sie pojawiaja w Tovojej ghowie, kiedy masz arobi cof fmdnezo
albo po prostuncwezo albo whiinie okazalo sig 2 coé nie wyszo Ci zzodnie z zalozeniami

2. Jakie emocje wywoluja takie mydli w Tobie?
3. Jakie odezucia z ciak mogesz zarejestrowaé?

4 Inkctermyéli emocje -odcacia - wphywaja na Twoje zachowanie?

Zapizsz to wszystho, wtabelee w szarych polach, biate pozostaw na dmgi etap

MYSLI EMOCJE ODCZUCIA ZACHOWANIE
W CIELE

Copyright by www.eKalinowsla pl




Dalszy proces

25.09.2019 sroda
,Poczucie wartosci”
Dla os6b aktywnych — odpowiedzi na ankiete po dwoch tygodniach
-50%

Zawsze mozesz skonsultowac¢ swojg sytuacje w zamknietej grupie
,Wolni od leku i emocjonalnych ograniczen”



Korzysci z postawy niewiedzy

Jesli nie chcesz rozwijaé tematu, nie
tracisz energii na przezywanie i wewnetrzng
dyskusje z krytykujgcym

Jesli chcesz przedyskutowaé temat:

— zyskujesz czas i lepsze zrozumienie o co
chodzi

— hie angazujesz sie w dyskusje i
ttumaczenia, ktore nie maja zwigzku ze
sprawg

— mozesz wplyngC na sposob
komunikowania sie rozmowcy

- tatwiej rozpoznasz krytyke manipulacyjnag

Stre[’azawna

Strefa domyslow
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