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Moje notatki



SPOTKANIE 1.

Jak mowic o sobie innym?

WPROWADZENIE

®  Umiejetnoscé opowiadania o sobie, przedstawiania siebie moze byc
wazna szczegdlnie dla osdb niesmiatych. Niesmiatosc to trudnosé mowienia
o0 sobie. Czasem moze powodowad, 2e nie chcemy poznawac nowych osob
albo nie chcemy zaprezentowac sie publicznie. Jest to jednak umiejetnosc,
ktorg mozna cwiczyc. Wazne, aby nie uciekac od takich sytuacji, ale dosko-
nali¢ siebie i éwiczyc je, tak jak kondycje fizyczng.

®  Niesmiato$c czesto wigze sie 2 lekiem przed oceng i krytykq innych
ludzi. Jednak umiejetnosé opowiadania o sobie daje niesmiatym okazje do
wyrazenia siebie | podzielenia sie swoimi myslami, uczuciami i doswiadcze-
niami. Stopniowe trenowanie sie w tej dziedzinie moze pomdc w pokony-
waniu leku i budowaniu wiekszej pewnosci siebie.
Opowiadanie o sobie:

° moze pomdc w budowaniu wiezi z innymi ludZmi. Osoby niesmia-
te czesto cayjg trudnosci w nawigzywaniu kontaktow spotecznych. Jednak
dzielenie sie swoimi historiami i doswiadczeniami moze byc narzedziem do
inicjowania | pogtebiania relacji. Umiejetnosc opowiadania o sobie moze pomdc
w znalezieniu wspdlnych punktow zainteresowania i nawigzaniu rozmowy,

e pomoze w lepszym poznaniu siebie. Aby powiedzie¢ innym cos

o sobie, najpierw musisz zastanowic¢ sie nad swoimi cechami,

Cele z2qgjec:

Radzenie sobie
2 niedmiatoscig.

Tematyka:

Jalk mowié o sobie
innym? Jak pracowac
2 wtasng niesmiatoscig?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

Normalizacja niesmiatosci,
nauka radzenia sobie 2 nig.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo 7.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

o to takze wyrazanie swoich mysli, uczué i potrzeb; pomoze odkrywac zainteresowania, cele

i wartosci. To 2 kolei pomaga budowac pewnos¢ siebie i silniejsze poczucie tozsamosci,

o Jjest jedng 2 umiejetnosci spotecznych, ktdre mogq byc rozwijane. Praktykowanie tego ro-

dzaju interakeji 2 innymi ludzmi pozwala osobom niesmiatym na trenowanie swoich umiejetnosci

komunikacyjnych, takich jak: wyrazanie sie jasno i zrozumiale, stuchanie drugiej osoby i nawigzy-

wanie potgczenia emocjonalnego.
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®  Pamietaj, ze nie kazda osoba ma takq samq umiejetnosc dzielenia sie 2 innymi informacjami
0 sobie. Moze jestes w tym dobry, wtedy mozesz udzieli¢ pomocy kolegom lub kolezankom. Jesli nie

czyjesz sie pewnie, mozesz takq umiejetnosc¢ potrenowac dzisiaj.

Jak sie przedstawiac? Jak opowiadac o sobie innym? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj

materiat filmowy.

Kroki: Jak mdowi¢ innym o sobie?

1) 2astandw sie, co cheesz o sobie powiedziel.

2) Wybierz czas | migjsce.

3) 2ainicjuj rozmowe.

4) Przedstaw sie wprost.

S) Wystuchaj, co druga osoba ci odpowie.

Omowienie filmu:
1) Jak radzicie sobie 2 poznawaniem oséb w nowym otoczeniu?

Dyskusja:
1) Caym jest niesmiatosé?
2) Jak wspieraé innych, gdy sq niesmiali?

Jesli ta umiejetnosé jest dla ciebie s2czegdlnie trudna, to pamieta):

® im czesciej starasz sie przetamywacd niesmiatosé, tym bedzie ona stabsza, bo éwiczysz
radzenie sobie 2 nig,

® nie oceniaj siebie, jesli jest ci trudno mowic na forum. Kazdy z nas jest inny i ma inne
talenty. Nikt nie powiedziat, ze jesli nie umiesz 2z tatwosciq mowic o sobie, nie jestes dobry

w czyms innym,
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® uczestnictwo w grupach zainteresowar,, wystgpienia publiczne, Spiewanie lub inicjowanie
rozmow 2z innymi ludzmi — takie stopniowe dziatanie pomoze ci prayzwyczaic sie i zbudowac wiek-
s2q pewnos¢ siebie,

®  bycie niesmiatym powoduje dyskomfort, ale tez sprawia, 2e mozesz uwaznie stuchac innych,
bo nie skupiasz sie na byciu w centrum uwagi. Twoje wypowiedzi mogq byc przez to przemyslane,

®  2aakceptyj swojg niesmiatosc jako czesé siebie | zrozum, Ze nie jest to wada. Skup sie na
swoich mocnych stronach i doceniaj swoje unikalne cechy. Akceptacja samego siebie pomoze ci

budowac wiekszq pewnos¢ siebie | autentycznosé w relacjach z innymi.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

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

‘ ‘
Opisz SYtuacie WHasNG: ... ...u it e e e
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® Teraz postepyj 2qodnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz | 2robisz w kazdym kroku:

Kok 1. o oo e e e e
Krok 2. . e e
Krok 3. o e e
Krok Q. . . e

L S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S S T S S ST S Y

SMART SKILLS 49



