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Moje notatki



SPOTKANIE 10.

Jak przepraszaé innych?

WPROWADZENIE

®  Umiejetnosc przepraszania jest naprawde potrzebna w twoich relacjach
2 innymi. Czasem to my 2robimy cos, co jest btedem, czasem inna osoba.
Wazne, aby nauczyc sie czeqos na tej podstawie i nie stracic relacji z innymi.

Przepraszanie okazuyje sie wtedy bardzo wazng umiejetnoscig.

®  Przepraszanie pomaga w budowaniu 2drowych i silnych relacji z innymi
lud2mi. Kiedy przepraszasz, pokazujesz, 2e dbasz o uczucia innych | szanyjesz

ich. To pozwala na lepsze 2rozumienie i wzajemne wsparcie.

®  Konflikty mogq sie zdarzaé miedzy tobg a twoimi prayjacidtmi, ro-
dzenstwem czy nawet rodzicami. Umiejetnosé przepraszania jest kluczowa
w rozwigzywaniu tych konfliktow. Przepraszajgc, wykazujesz gotowos¢ do na-

prawienia btedu i budowania dalej pozytywnych w relagji.

®  Czasami mozemy 2rani¢ innych swoimi stowami lub dziataniami. Prze-
praszajgc, pokazujemy, Ze rozumiemy ich. Gdy przepraszamy, pokazujemy, ze
rozumiemy, iz uczucia innych zostaty zranione, a my cheemy naprawic to, co ze-

psulismy. To pomaga odbudowac zaufanie i wzmocnic wiez miedzy tobg a innymi.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetnosci
przepraszania, gdy popet-
niamy btgd.

Tematyka:

Jak przepraszad, jak
naprawiac relacje 2 innymi?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:
2budowanie
umiejetnosci
praepraszania

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 10.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

®  Przepraszanie pomaga ci rozumie ucaucia innych. Kiedy przepraszasz, musisz zrozumiec,

Jakie konsekwencje miaty twoje dziatania. To uczy cie rozumienia perspektyw i uczuc innych ludzi,

co jest wazne dla rozwoju osobistego.

®  Przepraszanie uczy cie, Ze jestes odpowiedzialny 2a swoje postepowanie. Zamiast unikac

odpowiedzialnosci, prayjmyjesz odpowiedzialnosc za swoje btedy i dgzysz do ich naprawy. To od-

wazne dziatanie, ktdre pomaga zbudowac twdj ,,charakter”.
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®  Umiejetnosc przepraszania jest kluczowa dla zdrowych relacji i twojego osobistego rozwo-
Ju. Pomaga w rozwigzywaniu konfliktow, odbudowie zaufania i budowaniu empatii. Przepraszajgc,
pokazujesz szacunek i odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania. To wazna umiejetnosé, ktora pomoze

ci w 2yciu | w budowaniu pozytywnych relacji 2 innymi.

Jak i kiedy przepraszac innych? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj materiat filmowy.

Oto kilka wskazdwek, ktdre pomogq ci w rozrdznieniu, 2a co powinienes przepraszac, a za co nie.

Kroli: Przepraszanie innych

1) 2astandw sie, 2a co chcesz praeprosic inng osobe.
@ 2) Zastandw sie, jak to zrobié, aby druga osoba ustyszata
bez przeszkdd twoje przeprosiny.
3) Przepros wprost, mdwigc, za co cheesz przeprosié drugq osobe.

4) Poczekaj, co powie druga osoba, i zastandw sie nad tym
(przeprosing nie muszq 2o0staé przyjetev).

Omowienie filmu:
1) Ktdra scena w filmie bytaby dla ciebie najtrudniejsza do wykonania?
Dyskusja:

1) 2a co nie musisz przepraszaé, n a 2a co tak?

2A €O POWINIENES PR2EPRAS2AC, A 2A CO NIE?

PR2EPRAS2AT 2A:

o 2RANIENIE C2YICHS UC2UC: Jesli twoje stowa lub dziatania zranity uczucia innej

osoby, przepros. Niezaleznie od tego, czy byto to celowe czy nie, przepraszanie pokazyje, 2e rozu-

miesz, 2e kogo$ skrzywdzites i masz zamiar to naprawic,
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o SWOJE BLEDY: jesli zrobisz cos, co jest nieodpowiednie, zte lub szkodliwe, przepraszaj.

Przepraszanie za wtasne btedy jest oznakq odpowiedzialnosci.

NIE PR2EPRAS2AJT 2A:

o BYCIE SOBA: pamictaj, 2e nie musisz przeprasza 2a to, kim jestes jako osoba,
Jakie masz wartosci i cele w 2yciu. Twoja tozsamosé, preferencje, przekonania nie sq powo-
dem do przepraszania. Cauj dume 2 siebie | nie pozwdl, aby ktos narzucat ci pocaucie winy
2a to, kim jestes,

e 2ATO, 2E NIE MAS2 NA COS OCHOTY: nie musisz praepraszaé innych za to,

2e nie cheesz czeqos, 2e czeqos nie lubisz. Masz prawo do wtasnych preferencyi,

o 2A SWOJE SAMOPOC2UCIE: kazdy 2 vas czasem czuje sie gorzej, ma trudnosc

2 czyms. Nie musisz za to przepraszac — to normalne, nikt nie jest we wszystkim dobry,

o 2A WLASNE EMOCIE: kazdy 2 nas ma swoje emocje i nie musimy 2a nie przepraszac.
Strach, smutek, rado$¢ czy 2tosé sq naszymi naturalnymi stanami i nie mamy na nie wptywu. Mamy

Jednalk wptyw na to, jak je okazemy innym; jesli to kogos skrzywdzi, to przeprosing sq wtasciwe.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosc z kolegq lub kolezankg.

. ,
1s2 sytuacje wrasng:
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.............................................................................

® Teraz postepyj zqodnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz i zrobisz w kazdym kroku:

KrOk 1. o e

Krok 2. @ e e e e
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