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,Budowanie zespotu i efektywna komunikacja
— kadra zarzadzajgca. Zarzadzanie stresem, emocjami
i sytuacjami trudnymi w zespole”.

Data szkolenia 9-10 grudnia 2024 r.

Szkolenie jest finansowane ze $Srodkéw Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego.
Ustuga jest wykonywana w ramach zadan realizowanych przez Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej.
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Cele szkolenia (1)

* Uczestnicy zdobedg oraz utrwalg wiedze o zasadach
budowania zespotu, efektywnej komunikacji oraz
podstaw psychologii zarzagdzania stresem,
co pozwoli na lepsze porozumiewanie sie oraz
rozwigzywanie problemow w pracy.
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Cele szkolenia (2)

Uczestnicy wzbogacg sie w narzedzia
samodoskonalenia oraz poznajg modele
postepowania w sytuacji stresu w trudnych
sytuacjach.

Dodatkowo uczestnicy nauczg sie rozpoznawac
nawykowy sposob reagowania emocjonalnego oraz
poznaja wptyw przekonan na zakres mozliwych do
podjecia dziatan w sytuacji stresujace;j.

25.Mazowsze
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Jakie sg Wasze potrzeby, oczekiwania i obawy
dotyczgce szkolenia?
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Propozycja kontraktu szkoleniowego

Obowigzujg Nas ramy czasowe.

Obowigzuje Nas poufnos¢ (to co sie dzieje na sali szkoleniowej
pozostaje na sali szkoleniowej).

Przekazujemy na biezgco informacje zwrotne trenerom.
Stosujemy komunikacje NVC (porozumienie bez przemocy)
komunikaty: Widze.../Stysze.../Czuje/Potrzebuje...
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Poznajmy sie

Imie i nazwisko:
Stanowisko:

Staz pracy:

Cechy, ktora pomagaja mi komunikacji i wspétpracy z innymi...
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BLOK 1

Komunikacja interpersonalna, a komunikacja zespotowa.
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Toksyny komunikacyjne —
sposoby reagowania ludzi na
sytuacje trudne i konfliktowe
wedtug dr Johna Gottmana

e krytycyzm

e pogarda

e postawa obronna
e Wwycofanie sie

25.Mazowsze
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Krytycyzm

* strategia, ktorej uzywamy, zeby odpierac zagrozenia

* tej strategii czesto uzywajg osoby, ktore majg duza potrzebe
kontroli

e komunikujg w ten sposdb swoj gniew, frustracje, rozpacz lub
bezsilnosc

 przyktad: ,Ty nigdy nie mozesz zdgzyc z pracay”
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e pogarda przybiera rézne formy takie jak: jak cynizm, sarkazm, wysmiewanie
sie, lekcewazenie, wyzwiska, drwiny, ztosliwe zarty, przykre uwagi,
upokorzenia, krytyke niby na zarty

e pogarde mozna wyrazic nie tylko stowami, ale tez gestem, krzywym
usmiechem, spojrzeniem

* przykfad: ,Co to za praca, przeciez ty nic nie robisz, tylko pijesz kawe”

e pogarda jest wyrazem negatywnych mysli na temat drugiej osoby i poczucia
wyzszosci nad nig, co ma swoje zrodto w braku wtasnej wartosci
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Postawa obronna

Pojawia sie w dwoch sytuacjach:

e gdy ktos czuje sie atakowany czesciej lub bardziej, niz jest w stanie
udzwignac

* gdy mamy do czynienia z osobg wybierajgca role ofiary, pragngca
zwolnic siebie z odpowiedzialnosci w danej relacji

e polega na utyskiwaniu, narzekaniu, atakowaniu, obwinianiu,
zmianie tematu lub ttumaczeniu sie

* przyktad: , Ale mam fatalny zespot”



lat | MAZOWIECKIE "
MCPS |CENTRUM POLITYKI 28, Mazowsze

SPOLECZNE)J

Wycofanie sie

* pojawia sie w koncowej fazie relacji, kiedy ludzie czujg sie
bombardowani krytyka, pogarda badz obrong

* to np. brak rozmowy, stuchanie jednym uchem, niestuchanie,
ignorowanie kogos, nieodpowiadanie na pytania lub na ,dzien
dobry” uporczywe milczenie (obrazanie sie), udawanie, ze jest sie
zajetym, kompulsywne zajmowanie sie czyms innym, udawanie
obojetnosci.
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Dlatego warto pamietag, ze...

 Bardzo czesto w sytuacji trudnej nasz mdézg wybiera tzw. automat (walcz-uciekaj)
jako reakcje na sytuacje trudng/stresows.

« Dlatego w poczatkowej fazie rozmowy istotne jest zbudowanie relacji
w zgodzie z zasadami komunikacji bez przemocy (oparte na wzajemnym szacunku)

oraz zgodnie z obowigzujgcymi rozméwcoéw zasadami/procedurami/przepisami.



lat MAZOWIECKIE

MCPS | CENTRUM POLITYKI Zg.OCAZOWSle

SPOLECZNE)J

Intencja i interpretacja (1)

Model kwadratu komunikacyjnego zaktada, ze kazda wiadomosc¢ ma cztery
ptaszczyzny, ktorych istota przedmiotu nie jest identyczna dla rozmoéwcow. S3 to:
ptaszczyzna rzeczowa, ujawnianie siebie, relacja i apel.

* Friedman Schulz von Thun, niemiecki psycholog, jest autorem tej teorii
pn. ,Uszy von Thuna”.

e Zaobserwowat i opisat w swoich badaniach, ze dana informacja moze byc
odbierana nawet na 4 sposoby, w zaleznosci od tego, ktore ,,ucho” mamy
dominujace, czyli - ktore nawykowo i podswiadomie filtruje nam przesytane
informacje.
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Intencja i interpretacja (2)

1 Ucho rzeczowe
o Jakie sg fakty?

3 Ucho ujawniania sie

e Kim jest nadawca?

et
5

25.Mazowsze

2 Ucho relacji

e Co ona/on o mnie mysli?

4 Ucho apelowe

e Czego potrzebuje?

15
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Bariery komunikacyjne

Przeszkody, na ktore mozemy napotkac podczas
procesu komunikacji. Ich wptyw na komunikacje
zazwyczaj jest negatywny. Barierg moze by¢ wszystko
to, co uniemozliwia lub znieksztatca proces
komunikowania sie.
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BLOK 2

Zasady komunikacji w grupie.

17
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Zasady komunikacji w grupie (1)

Aktywne stuchanie — skupiaj sie na wypowiedzi innych, zadaj pytania, parafrazuj, by upewnic
sie, ze dobrze rozumiesz intencje rozmowcy. Unikaj przerywania.

Szacunek i empatia — traktuj innych z szacunkiem, zrozum ich perspektywe, nawet jesli sie z nig
nie zgadzasz. Pamietaj o wyrazaniu swoich opinii w sposob, ktory nie rani innych.

Jasne i precyzyjne wyrazanie sie — staraj sie mowic zwiezle i jasno, aby unikng¢ nieporozumien.
Przekazuj swoje mysli w prosty sposdb i upewnij sie, ze wszyscy dobrze rozumiejg przestanie.

Zasada ,jeden gtos na raz” — unikaj mowienia jednoczesnie z innymi. To pozwala kazdemu
uczestnikowi na swobodne wypowiedzenie sie i utatwia zrozumienie tresci rozmowy.
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Zasady komunikacji w grupie (2)

Konstruktywna krytyka — jesli musisz kogos skrytykowa¢, rob to w sposdb konstruktywny,
skupiajac sie na konkretach i proponujgc mozliwe rozwigzania. Unikaj atakow personalnych.

Unikanie generalizacji — formutuj wypowiedzi w sposdb, ktory nie wywotuje oporu, np.
mowienie "zawsze" lub "nigdy" moze prowadzi¢ do konfliktow. Lepiej jest mowi¢ o swoich
odczuciach w konkretnych sytuacjach.

Otwartos¢ na réznorodnosc¢ — bgdz otwarty na rézne punkty widzenia i pomysty. Zachecaj
innych do dzielenia sie swoimi opiniami i pomystami, nawet jesli rdznig sie od twoich.
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Zasady komunikacji w grupie (3)

Unikanie plotek i 0sgddw — zamiast oceniania innych, skupiaj sie na faktach i na tym,
co rzeczywiscie byto powiedziane lub zrobione.

Podsumowywanie i feedback — po zakonczeniu dyskusji warto podsumowac jej gtdwne wnioski,
aby upewnic sie, ze wszyscy rozumiejg ustalenia i zgadzaja sie z nimi. Feedback pomaga tez
budowac lepszg komunikacje na przysztosc.

Dbaj o pozytywng atmosfere — staraj sie unikac napie¢, podziekuj za wktad innych, podkreslaj
pozytywne aspekty wspotpracy. Pozytywna atmosfera sprzyja otwartosci i checi dzielenia sie
pomystami.
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BLOK 3

Doskonalenie komunikacji w zespole - ¢wiczenia w grupach.

21
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Macierz Stylow Spotecznych Davida Merrilla i Rogera Reida

* Poznajemy sposoby komunikacji poszczegdlnych cztonkdéw zespotu oparte na
Macierzy (MSS)
* Poznajemy potrzeb w komunikacji i wspotpracy poszczegolnych cztonkéw

zespotu

22
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Macierz Styléw Spotecznych Davida Merrilla i Rogera Reida

Wyniki w tescie liczymy na 2 skalach:

1. Skala R — liczymy punkty z kolumny po prawej stronie na tescie biorgc zaznaczong odpowiedz
za liczbe punktéw — sumujemy kolumne.

2. Skala A — liczmy kolejno odpowiedzi A,B,C,D i nastepnie mnozymy otrzymane wartosci
wedtug nastepujgcego klucza:

=  A=4punkty
= B =3 punkty
=  C=2punkty
= D=1 punkt.
®  Punkty sumujemy.
® Oba wyniki powinny zawiera¢ sie w przedziale 15-60. Wynik (A, R) to wspdirzedne na
uktadzie, na przyktad wynik (48, 48) na wykresie prezentuje sie jak ponize;j.
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Macierz Stylow Spotecznych Davida Merrilla i Rogera Reida

R
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25.Mazowsze
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Macierz Stylow
Spotecznych Davida
Merrilla i Rogera Reida

25.Mazowsze

wysoka reaktywnos¢ emocjonalna

Styl: przyjacielski

Wazne: relacje z innymi
Skupienie na: innych
Asertywnosc: niska

Reaktywnos¢: wysoka

Komunikacja: stuchanie,

okazywanie zrozumienia

Styl: analityczny

Wazne: informacje, fakty, dane
Skupienie na: innych
Asertywnosc: niska
Reaktywnos¢: niska

Komunikacja: zadawanie pytan,

kontrola

Styl: ekspresyjny

Wazne: uznanie innych
Skupienie na: sobie
Asertywnosc¢: wysoka
Reaktywnos¢: wysoka
komunikacja: pomysty, opinie

Styl: kierowniczy

Wazne: wiadza
Skupienie na: sobie
Asertywnosc¢: wysoka
Reaktywnos¢: niska
Komunikacja: decyzje, twierdzenia

niska reaktywnos¢ emocjonalna

25
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Whioski z badan Davida Merrilla i Rogera Reida

e preferowany styl komunikacji jest staty - rzadko zmienia sie
W czasie

* to, jaki styl reprezentuje dana osoba, ma mniejsze znaczenie, niz
sposob, w jaki wykorzystuje swoj styl do komunikacji i wspotpracy
Z innymi

* mozliwa zmiana to rozwijanie wtasnej wszechstronnosci
w stosowaniu réznych stylow
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Uczymy sie elastycznosci w komunikacji opartej na (MSS)

* umiejetnos¢ do modyfikowania wtasnego stylu i celowego
wykorzystywania innych stylow, do budowania porozumienia
i zwiekszania skutecznosci, w kontaktach z osobami o odmiennych
preferencjach, dotyczgcych komunikacji i sposobu dziatania

* im fatwiej zachodzg modyfikacje wtasnego stylu, tym osobe
charakteryzuje wyzszy poziom wszechstronnosci
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Jak rozwija¢ swojg wszechstronnosc¢?

1. Badz swiadomy wtasnego stylu komunikaciji.

2. Badz ciekawy i d3z do rozpoznania stylu spotecznego drugiej osoby:
 obserwuj dang osobe w wielu réznych sytuacjach,
* zwracaj uwage na wypowiadane stowa, sposob i dynamike dziatania oraz
komunikacje niewerbalna.

3. Wykorzystaj swoje obserwacje do usprawnienia komunikacji i swoich dziatan
w zespole.
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Réznorodny zespot szanse i zagrozenia

Rdéznorodny zespot to ludzie, ktorzy roznia sie pod wzgledem wielu cech, takich
jak kultura, jezyk, wiek, pte¢, doswiadczenie zawodowe, wyksztatcenie,
osobowosc¢, umiejetnosci, perspektywy i inne aspekty, ktore mogg wptywac na
ich sposob myslenia i dziatania.

Rdéznorodnos¢ w zespotach moze obejmowac zaréwno widoczne rdznice, jak i te
mniej oczywiste, takie jak rozne style pracy i podejscia do problemow.
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Réznorodny zesp6t szanse i zagrozenia

Wieksza kreatywnosc¢ i innowacyjnosc
Spojrzenie z roznych perspektyw
Elastycznosc i adaptacyjnosc
Kompetencje

Lepsze rozwigzywanie problemow

25.Mazowsze
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Réznorodny zespot szanse i zagrozenia

* Podziaty i frakcje

* Rdzne spojrzenie na ten sam problem — rozne oczekiwania
* Napiecia i konflikty

* Trudnosc¢ w osiggnieciu konsensusu

* Trudnosci w integracji

e Stereotypy i uprzedzenia

25.Mazowsze
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Zespot w organizaciji

zbiodr osob, ktore posiadajg wspolny, konkretny cel dziatania i wzajemnie
uzupetniajgce sie umiejetnosci.

Zespot jest traktowany jako specyficzna, spojna grupa osob, majgca jasno
sprecyzowane role, normy i obowigzki grupowe.

W zespole istnieje:

e poczucie wzajemnej odpowiedzialnosci,

* checi wspolnego podejmowania dziatan i przynaleznosci.

Zespot jako element organizacji, posiada zarowno formalne i nieformalne powigzania,
dazy do wykonywania okreslonych zadan, w celu osiggniecia materialnej
i niematerialnej gratyfikaciji.
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Cechy efektywnych zespotow

* wspolny cel, wskazniki realizacji celu,
e atmosfera otwartosci i zaufania,
* szczera i otwarta komunikacja, wymiana informacji,

* poczucie przynaleznosci do zespotu
uzupetniajgce sie interpersonalne i specjalistyczne umiejetnosci,
* zaangazowanie silnie zwigzane z poczuciem odpowiedzialnosci.

25.Mazowsze
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* niezadowolenie z podziatu odniesionego sukcesu, zarobkow, zasobow,

* niedopasowanie, niezgranie zespotu, co prowadzi do czestych konfliktow,
 zty wybor lidera,

* niekonsekwentne wypetnianie obowiazkéw, prozniactwo spoteczne,

* nieprzestrzeganie zasad obowigzujgcych w kontaktach miedzyludzkich
oraz regut ustalonych przez grupe

* rywalizacja, ktora przekracza dopuszczalne normy utrudnia, a nawet uniemozliwia
dziatanie,

* bariery komunikacyjne, powodowane przez chaos, silne negatywne emocje,

e préby manipulacji, przesytania mylgcych informacji spotykajg sie z oporem
i niechecig odbiorcy,

* krytyka zamiast konstruktywnej informacji.
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Patric Lencioni uwaza, ze wszelkie trudnosci we wspotpracy zespotowej, czy dotyczy
ona jednego czy kilku zespotéw, wynikaja z pieciu dysfunkcji:

* braku zaufania, otwartosci miedzy cztonkami zespotu,
* strachu przed konfliktem,

* braku zaangazowania,

* unikania odpowiedzialnosci,

* braku przywigzania wagi do rezultatow.
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Podsumowanie pierwszego dnia szkolenia (1)

e strony w procesie komunikacji wysytajg komunikaty (niewerbalne) - nawet gdy
niczego nie mowig

 komunikaty niewerbalne sg wieloznaczne (roznie je interpretujemy)

* w sytuacji niezgodnosci komunikatow werbalnych i niewerbalnych, silniejsza staje
sie komunikacja niewerbalna, a komunikaty werbalne uznawane s3 za
nieprawdziwe

e ttumione emocje widac (np. w mimice, gestach) i stycha¢ w intonacji gtosu,
dlatego warto zwracac uwage takze na sygnaty niewerbalne, poniewaz:

Komunikacja polega na przekazywaniu informacji i wyrazaniu stanow
emocjonalnych.
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Podsumowanie pierwszego dnia szkolenia (2)

Czynniki utrudniajgce stosowanie narzedzi komunikacyjnych:

* nawykowe sposoby reagowania np. odbieranie ztosci zbyt osobiscie, brak informac;ji
na temat potrzeb oczekiwan, brak informacji na temat uczuc

* inne nagromadzone emocje, zmeczenie, stres

* brak czasu i pospiech

* wyobrazenia, przekonania, wymagania i powinnosci

* mechanizmy obronne

* roszczeniowosc

* proba sit
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28.Mazowsze

Drugi dzien szkolenia
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BLOK 4

Stres, emocje, konflikty w zespole.

25.Mazowsze
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28.Mazowsze

Swiadomos$é emocjonalna

Obrazy i stowa

wptywaja na nasze
mysli

Mysli wptywajg na nasze
emocje

Emocje wptywajg na
nasze zachowanie

A to powoduje
konsekwencje dla nas i
dla innych
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Konflikt (1)

1. To spor dwoch lub wiecej osob, ktéremu towarzyszy napiecie, emocje,
niezgoda i polaryzacja stanowisk, w wyniku czego wzajemne relacje
stron ulegaja popsuciu lub przerwaniu.

2. To proba pogodzenia sprzecznych interesow, potrzeb, idei.

3. Moze stac sie podstawg nowych pomystow i rozwigzan.
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Konflikt (2)

1. To nie konflikt jest zrédtem nieporozumien i walki miedzy ludzmi,
lecz sposob jego rozstrzygania.

2. Jesli w konflikcie myslimy o ,,partnerze” jak o wrogu, bedziemy dgzyc
do jego zniszczenia, a nie do rozwigzania problemu, ktory wywotat

konflikt.
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Czy na konflikt w zespole mozna sie przygotowac?

,Pomimo wszelkich podobienstw kazda zywa sytuacja ma nowe
oblicze (...) domaga sie od Ciebie reakcji, ktorej nie da sie zawczasu
przygotowac. (...) domaga sie autentycznej obecnosci,

odpowiedzialnosci, domaga sie Ciebie.”

Martin Buber
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Rodzaje konfliktow (1)

Konflikty

PODDAJACE SIE
negocjacjom:

* KONFLIKT STRUKTURALNY
e KONFLIKT INTERESOW

Konflikty
MALO PODDAJACE
SIE negocjacjom:

o KONFLIKT WARTOSCI
o KONFLIKT RELACJI
o KONFLIKT DANYCH

25.Mazowsze
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Rodzaje konfliktow (2)

o Konflikt intereséw - jest wtedy, gdy strony uwazajg, ze dostajg mniej
niz na to zastuguija.

e Gorszg ceneg, nizszg pensje, mniej kawy, stabsze komputery. Budzi
silne emocje, gdyz jest policzalny, wartosciuje i daje mocne poczucie
przegranej lub bycia wykorzystywanym.

o Jest rozwigzywany przez negocjacje.
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Rodzaje konfliktow (3)

o Konflikt danych - pojawia sie gdy strony nie otrzymujg potrzebnych im
informacji, gdy dostajg je za pdzno, lub sg one niepetne.

e W wymiarze merytorycznym - utrudnia to realizacje powierzonych
zadan. W wymiarze emocjonalnym - daje poczucie gorszego
traktowania, odsuwania, lekcewazenia.

e Rozwigzuje sie go poprzez udroznienie i odblokowanie kanatow
informacyjnych, poprzez usprawnienie sposobu komunikowania.

e Wskazane s3 dziatania dotyczgce przeptywu informacji na poziomie
organizacji.
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Konflikty — zrodta 3

o Konflikt strukturalny - pojawia sie przy niewtasciwie stworzonej strukturze
organizacji.

e Poszczegolne pomioty maja poczucie, ze tracg czas na zbyteczne czynnosci,
za dtugo czekajg na decyzje, majg za daleko do pracy, sg pozbawione
autonomii.

o W takiej sytuacji mnozg sie wszystkie inne wczesniej wymienione konflikty,
ktore jednak majg charakter wtorny do rzeczywistego zrodta.

e Rozwigzuje sie go systemowo, poprzez zmiany w strukturach organizaciji.
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Rodzaje konfliktow (4)

o Konflikt interpersonalny - opiera sie na niecheci, uprzedzeniach lub
braku sympatii miedzy okreslonymi osobami.

o Potrafi by¢ destrukcyjny, gdyz czasem wptywa na prace dziatdw, na
decyzje i na jakos¢ wspotpracy.

e Aby go rozwigzac, obie strony muszg wrazi¢ gotowosc¢ na jego
rozwigzanie.

e Pomaga otwarta komunikacja oraz udziat mediatora, do ktorego obie
strony majg zaufanie.
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Konflikty — zrodta (4)

o Konflikt wartosci - wynika z istotnych roznic swiatopogladowych.
Kazdy z nas ma swoj system nienaruszalnych i kluczowych wartosci,
zgodnie z ktorym funkcjonuje w spoteczenstwie.

o Naruszenie tego systemu rodzi silny i zdecydowany sprzeciw.

o Takirodzaj konfliktu jest nierozwigzywalny, jedynie co mozemy
0siggngac — to kompromis.
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Konflikty — zrédta (5)

o Najwazniejszym krokiem w rozwigzaniu konfliktu jest
zdiagnozowanie jego zrodta.

o Nawykowo zatrzymujemy sie na fasadzie - ktorg najczesciej jest
konflikt interpersonalny.

o« Warto jednak poswiecic¢ czas i energie, by ustali¢, czy mnie nie
lubisz, bo jestem jakis, albo - czy mnie nie lubisz, bo cos robie lub -
czegos nie robie...
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W jaki sposdb wybieramy strategie rozwigzywania konfliktu?

o Ogromny wptyw na to, jakg ktos strategie preferuje, ma jego osobowosc,
poziom asertywnosci, doswiadczenia zyciowe i wyznawane wartosci.

e Nie kazda osoba o wysokiej pozycji zawodowej czy innych atutach
wykorzystuje to, aby wymusi¢ na innych podporzadkowanie sie.

o Dla czesci ludzi partnerskie relacje i dbatos¢ o potrzeby innych sg wartoscig
sama w sobie.

o Najlepiej, jesli jestes w stanie korzystac z roznych strategii rozwigzywania
konfliktu i negocjacji, gdyz to pozwala elastycznie dopasowywac sie
do zmieniajacych sie sytuac;ji.
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>

Moje interesy

wygrany— przegrany;
tylko jedna ze stron
osigga cel;

mozliwe pogorszenie
relacji;

wygrany = wygrany;
obie strony
— > |  wypracowuj3a
mozliwe nowe
rozwigzanie

Przegrany— przegrany
Kazdaze stronz czegos
rezygnujew celu
osiggniecia porozumienia

Dostosowujemy
sie do oczekiwan
drugiej strony;
zachowujemy
dobrerelacje;

>

Interesy drugiej strony

nie podejmujemy
dziatan;
wycofujemysie
(np.tymczasowo)
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Jak przejs¢ od stanowisk do formutowania interesow w
konflikcie (1)

e Warto docierac do zrodet konfliktu, dziatanie w miejscu powstania konfliktu,
daje najwieksze szanse na jego konstruktywne rozwigzanie.

e Nawykowo zatrzymujemy sie na fasadzie - ktorg najczesciej jest konflikt
interpersonalny.

e Warto jednak poswiecic¢ czas i energie, by ustalic¢, czy mnie nie lubisz,
bo jestem jakis, albo - czy mnie nie lubisz, bo cos robie lub - czegos nie robie,
jakie sg nasze sprzeczne interesy i czy istniejg wspolne interesy.
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Jak przejs¢ od stanowisk do formutowania intereséw
w konflikcie (2)

1. Cel - ,,Chce ...”

2. Interes - Dlaczego to dla Pani/Pana jest wazne? Dlaczego Pani/Pan
tego chce?).

- ,Czuje sie ...”

3. Formutuj pytania przed odpowiedziami.

- Przed jakimi problemami stoimy?
-Jakie nasze wazne potrzeby wymagajg sensownego pogodzenia?

4. Okresl sprzeczne interesy.

5. Okresl wspélne interesy — ,,Co mozemy zrobic, zeby Pani/Pan ..., a My i nasza organizacja
nie ponosili konsekwencji?”
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Manipulacja

Jest wyjatkowo niebezpiecznym narzedziem.

Moze przybieraC rozne oblicza i stopnie zaawansowania: od lekkiej
perswazji po powazne wywieranie na kims nacisku.

Sposobow jest wiele, aby skutecznie bronic sie przed nadmiernym
podporzgdkowaniem, warto znac zasade ich dziatania.
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Asertywnosc¢

e to umiejetnosc¢ postepowania w zgodzie z samym sobg nie
pozwalajac przy tym innym na naruszanie granic wtasnych i innych
0SOb,

e 0soby zachowujace sie asertywnie, potrafig wyrazac uczucia,
postawy, zyczenia, opinie lub swoje prawa w sposob bezposredni,
stanowczy i w zgodzie ze sobg, a jednoczesnie respektujgc uczucia,
postawy, zyczenia, opinie i prawa innych osob.
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Komunikacja NVC

Nonviolent Communication metoda komunikowania sie (Marshalla
B. Rosenberga), ktéra pomaga w komunikacji i konfliktach.

Celem NVC jest unikanie osgdzania, krytykowania lub obwiniania
i zamiast tego skupienie sie na wyrazaniu swoich potrzeb (w tym
stawianiu granic) zachowaniem szacunku dla rozmowecy.
Komunikaty: Widze/stysze/czuje — potrzebuje.
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Komunikat Ja zawiera:

1. Opis faktow i zdarzen.

2. Informacje o uczuciach i wyobrazeniach.
3. Odniesienie do ,tu i teraz”.

4. Informacje o potrzebach.

Przyktad: Czuje sie ighorowana kiedy podczas rozmowy ze mng
przeglagda Pan informacje w telefonie, potrzebowatabym, zeby popatrzyt
Pan na mnie i postuchat tego co mowie.



lat

MCPS

MAZOWIECKIE

CENTRUM POLITYKI 25.Mazowsze
SPOLECZNEJ

BLOK 5

Schematy zachowan grupowych w obliczu stresu
| konfliktu: jak zidentyfikowac stres w zespole?
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Schematy zachowan grupowych w obliczu stresu i konfliktu

ldentyfikacja stresu w zespole wymaga uwaznej obserwacji i
zrozumienia dynamiki grupy. Rozpoznanie schematow zachowan
moze pomoc w zapobieganiu konfliktom i we wdrozeniu
odpowiednich srodkow wsparcia, takich jak rozmowy
indywidualne, techniki redukcji stresu, warsztaty z zarzgdzania
emocjami lub wsparcie od lideréw i mentorow zespotu.
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Stres i konflikt w zespole mogg manifestowac sie réznorodnymi
schematami zachowan, ktore warto umiec rozpoznac, aby
zidentyfikowac¢ problem i zapobiec jego eskalacji.

1. Unikanie i wycofanie

2. Zwiekszona liczba btedow i spadek produktywnosci
3. Konflikty miedzy cztonkami zespotu

4. Negatywne nastawienie i cynizm

5. Spadek zaangazowania i motywag;ji

6. Zmiany w zachowaniach fizycznych i emocjonalnych
7. Spadek jakosci komunikacji
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Jakie emocje czujecie, patrzgc na obrazki i zdjecia wyswietlane
podczas prezentacji?
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25.Mazowsze
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25.Mazowsze
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SPOLECZNE)
Stres — definicje

Definicja stresu zostata wprowadzony przez fizjologa Hansa Selye jako ,,nieswoista reakcja
organizmu na wymagajacg sytuacje”.

Model ,walcz lub uciekaj” Waltera Cannona (1967). W koncepcji Cannona stres jest
efektem pobudzenia dwoch uktadow znajdujacych sie w nadnerczach. Jeden z uktadéw
zwieksza wydzielanie sie kortyzolu, ktéry powoduje wieksze spalanie biatka i ttuszczu.

Brak rownowagi pomiedzy mozliwosciami a wymaganiami stawianymi jednostce. (Jan
Strelau)
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Rodzaje stresu: Eustres

1. To stan fizycznego i psychicznego samopoczucia, w jakim umyst |
ciato osiggajg petnie swoich mozliwosci.

2. Eustres to stres konstruktywny.

3. Terminem tym okreslamy rowniez odroczone pozytywne efekty
negatywnego stresu (np. stres przy egzaminie i pozniejsza
satysfakcja z powodu zdanego egzaminu).

4. Stan eustresu wigze sie z jasnoscig umystu i szczytem formy
fizycznej.
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SPOLECZNE)
Rodzaje stresu: dystres

1. To nadmierne obcigzenie powstajgce wtedy, gdy napiecie nie
zostanie skutecznie roztadowane.

2. Przedtuzajacy sie dystres jest szkodliwy, poniewaz zostaje zachwiana
harmonia pomiedzy naszym umystem i ciatem. Przestajg one
reagowac prawidtowo, co moze by¢ m.in. przyczyng pojawienia sie
chorob psychosomatycznych.

3. Dystres jest wynikiem nadmiaru stresu spowodowanego zbyt silng
lub niedostateczng liczbg bodzcow.
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Stresory w pracy

[ Ryzyka

[ Przecigzenia

[ Presja C$J_J

Gre

28.Mazowsze

Obawy i
przekonania

Brak
kompetencji
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Kazdy z nas ma swojg wilasng strefe wptywu — tam, gdzie
mozemy dokona¢ autonomicznego wyboru, wzigc
odpowiedzialnos¢ i ponies¢ konsekwencje.

 ,Problemy, z jakimi spotykamy sie na co dzien, nalezg do jednej z trzech
kategorii:

1. podlegajgce kontroli posredniej (zwigzane z zachowaniem innych).

2. nie poddajace sie naszej kontroli (problemy, z ktérymi nie mozemy nic
zrobic, na przyktad minione czy zwigzane z wyjgtkowa sytuacja).

3. podlegajace naszej bezposredniej kontroli (zwigzane z naszym
zachowaniem).
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Strefa naszego wptywu

* Mysli: nastawienie, reagowanie, informowanie, wnioski

* Uczucia: Swiadomos¢, wyrazanie na biezgco

e Zachowania: planowanie, uprzedzanie, organizowanie.

25.Mazowsze
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Postawa reakatywna

* Nasze mysli, rozmowy

i dziatanie mozemy
ukierunkowac na rzeczy,
na ktore nie mamy
wptywu, obwiniac o nie
innych i przez to czuc sie
jak pozbawione kontroli
ofiary.

25.Mazowsze

Postawa proaktywna
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Stresory zwigzane z trescig pracy

* trudne, skomplikowane zadania

* praca fragmentaryczna bez wizji catosci

* koniecznosc¢ zachowania dtugotrwatej koncentracji uwagi
* powtarzalne, monotonne zadania

* czesta, nieprzewidywalna zmiennosc¢ zadan

 nacisk na perfekcyjnos¢ (brak btedéw)

e koniecznos¢ wykonywania rownolegle réznych czynnosci
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Stresory zwigzane z petniona rolg zawodowa

* brak kontroli nad praca

* zbyt duza odpowiedzialnosc¢ za ludzi
* ryzyko materialne

e dylematy moralne

* ryzyko zdrowotne i psychiczne

e wieloznacznosc¢ / konflikt roli

* przecigzenie roli.

25.Mazowsze
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Stresory wynikajace z organizacji pracy

 zbyt szybkie tempo pracy

e zle zorganizowany czas pracy

* ciggta presja czasu,

* brak systematycznosci, praca ,gaszenie pozarow”
* brak przerw w pracy

* zabieranie pracy do domu
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Stresory wynikajace z kontaktow z ludzmi

* podejmowanie zbyt ambitnych wyzwan,

* koniecznosc¢ wspotpracy z osobami, ktorych nie lubimy, do ktérych
nie mamy zaufania

* koniecznosc¢ podejmowania ustepstw

e zmuszanie do przestrzegania zwyczajow grupowych, ktorych nie
akceptujemy

* konflikty.
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Techniki eliminacji stresu w sytuacjach zawodowych

A STAWIANIE @ BUDOWA POSTAWY ROZWO!
GRANIC ASERTYWNE) _I"JZ'_ ASERTYWNYCH
TECHNIK
KOMUNIKACJI
e SWIADOME
U) ZARZADZANIE DBANIE O PRZEPLYW
"9 EMOCIAMI INFORMAC)JI
UMIEJETNOSC =
6\(9 USTALE\NI A 7\ SKUTECZNE ZARZADZANIE DBANIE O
CZASEM PRZERWY

PRRIORYTETOW |

p OD PRACY
CELOW
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Nazywanie emocji — jako metoda do pracy ze stresem

Czuje, ze wybuchne, jesli A

( N wspadlnie nie rozwigzemy tej
Czuje sie niekomfortowo, sprawy. Spotkajmy sie za
kiedy na forum grupy wytykasz godzine y
mi moje btedy. Potrzebuje
\spotkania jeden na jeden.
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Odpornosc psychiczna

1. Odpornosc psychiczna jest cechg osobowosci, ktora determinuje w pewnej czesci to,
jak poszczegodlne osoby reagujg w obliczu stresu, presji i wyzwan niezaleznie od
sytuacji (Clough& Strycharczyk)

1. Odpornosc psychiczna to kluczowy element w radzeniu sobie ze stresem, ktora
odgrywa decydujacg role w odnoszeniu zyciowych, zawodowych i osobistych
sukcesow. Civico uwaza, ze odpornosc psychiczna jest cechg, ktérg skutecznie mozna
wytrenowac! poprzez 15 nawykow, ktore sie na nig sktadajg (dr Aldo Civico).
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BLOK 6

Charakterystyczny przebieg konfliktéw oraz zapobieganie
zaistnieniu przyczyn - analiza przypadku.
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1. Rozpoznanie etapow konfliktu i wprowadzenie metod
zapobiegania pomaga zminimalizowac ryzyko jego eskalacji
oraz zapewnia zespotowi wsparcie w trudnych sytuacjach.

2. Konflikty w zespotach zazwyczaj przechodzg przez pewne
etapy, ktore mozna rozpoznac i probowac im zapobiegac,
zanim problem eskaluje.

3. Znajomosc¢ tych etapow i sposobow na redukcje ryzyka
ich wystgpienia pozwala na lepsze zarzadzanie relacjami
w zespole.
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BLOK 7

Metody i etapy rozwigzywania
konfliktéw - analiza przypadku.

25.Mazowsze
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1. Skuteczne rozwigzanie konfliktu wymaga przejscia przez okreslone
etapy i doboru odpowiednich metod.

2. Wazne jest, aby lider zespotu umiat rozpoznac, kiedy konflikt
mozna rozwigza¢ samodzielnie, a kiedy konieczna jest pomoc
Z zewnatrz.

3. Dazenie do wspotpracy i kompromisu oraz umiejetnosc
przeprowadzania mediacji to podstawy skutecznego zarzgdzania
konfliktami.
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1. Wspdlnie z trenerem sformutuj zasady/wartosci zespotu
w realiach pracy hybrydowej — tzw. Dekalog zespotu.

2. Zastanow sie, czy wymienione zasady wartosci mozesz
udoskonalic¢ (lub je wprowadzic¢) w swoim zespole?
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Podsumowanie szkolenia

1. Whnioski, refleksje uczestnikow, po drugim dniu szkolenia.

2. Postesty.

25.Mazowsze
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28.Mazowsze

Dziekujemy za udziat w szkoleniu
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