TUZ / MATERIALY DO PRACY

Scenariusz 3. Fakt a ocena / oskarzenie

To zestaw kart instruktazowych i scenek. Mapa wyzwalaczy jest osobno; pusty arkusz trzech
krokéw nie jest dotaczony.

FAKT / opis obserwacji

Opisuje to, co mozna zobaczy¢ lub ustyszed. Nie przypisuje intencji i nie ocenia charakteru.
Zamiast uogdlnien ,zawsze” i ,nigdy” podaje konkretna sytuacje.

~Widze, ze twoje rzeczy lezg na moim biurku”. ,Przyszedtes 20 minut po uméwione;j
godzinie”.

OCENA / oskarzenie

Przypisuje intencje, ocenia osobe lub uogdlnia. Przyktady wytgcznie do analizy: ,,Znowu
robisz batagan i masz mnie gdzies”. ,)Jestes nieodpowiedzialny i mnie lekcewazysz”.

Nie kieruj ocen ani wyzwisk do uczestnika. ,,Md8j problem” z modutu 2 opisuje wptyw sytuacji
na mnie; nie jest synonimem oceny.

Komunikat JA w 3 krokach

1. FAKT: , Przyszedte$ 20 minut po uméwionej godzinie”.
2. EMOCJA: ,Denerwuje sie, kiedy czekam bez wiadomosci”.

3. PROSBA: ,,Prosze, daj mi zna¢ SMS-em, gdy wiesz, ze sie spdznisz; jesli mozesz, 15 minut
wczesniej”.

Prosba ma by¢ konkretna i mozliwa do wykonania. Méw o swoich emocjach, zamiast
oskarzac drugg osobe.
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Modut 5. Scenki A/B

Udziat jest dobrowolny: mozesz obserwowad, czytad role lub zrobi¢ przerwe. Cwiczymy na
wymyslonych sytuacjach. Bez dotykania, zabierania rzeczy i wyzwisk wobec uczestnikéw. Po
scence powiedz: ,Wychodze z roli”.

Scenariusz 4 / Symulacja A. Projekt zespotowy

A. Wspédtpracownik: od dwdéch tygodni nie przesytasz swojej czesci projektu na ocene.
Ttumaczysz sie brakiem czasu i odktadasz odpowiedz.

B. Uczeh: przedstawiasz fakty, nazywasz emocje i proponujesz konkretny termin
przekazania pracy.

Wskazoéwka: Rozmowa dotyczy zachowania i ustalenia dziatania, nie charakteru osoby.
Scenariusz 4 / Symulacja B. Ustalenia w grafiku

A. Szef: wpisujesz pracownika na niedzielng noc, cho¢ zgtaszat brak dyspozycyjnosci z
powodu egzamindw. Naciskasz na przyjecie zmiany.

B. Mtody pracownik: stosujesz 3 kroki, odwotujesz sie do pisemnych ustalen i proponujesz
zamiane zmian.

Wskazoéwka: Mozesz okazywac¢ emocje i poprosi¢ o przerwe. Celem jest jasna granica i
wykonalna prosba.
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Modut 5. Scenki A/B

Udziat jest dobrowolny: mozesz obserwowad, czytad role lub zrobi¢ przerwe. Cwiczymy na
wymyslonych sytuacjach. Bez dotykania, zabierania rzeczy i wyzwisk wobec uczestnikéw. Po
scence powiedz: ,Wychodze z roli”.

Scenariusz 3 / Trening w parach. Spdéznienie

A. Osoba sp6zniona: przychodzisz 20 minut po czasie kolejny raz w tym tygodniu. Méwisz:
»Nic sie przeciez nie stato”.

B. Osoba czekajgca: opisujesz fakty, wtasng emocje i prosisz o konkretne zachowanie na
przysztosc.

Wskazoéwka: Zamien oskarzenie ,Znowu sie spdzniasz!” na konkretny opis.
Scenariusz 3 / Trening w parach. Biore bez pytania

A. Osoba biorgca: opisujesz, ze siegasz po prywatng rzecz znajomego bez pytania. Nie
dotykasz rzeczy uczestnika.

B. Wtasciciel: stawiasz granice komunikatem JA. Opisujesz sytuacje, emocje i prosbe o
pytanie przed pozyczeniem.

Wskazéwka: Cwiczymy poszanowanie prywatnosci i wlasnos$ci wytacznie w rozmowie.
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