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Trening interpersonalny

Poradnictwo i Terapia Osob Uzaleznionych

Wiatrowski Dariusz



Co to jest uzaleznienia?

Na przyktadzie uzaleznienia od alkoholu



ZRODLO GOOGLE

Alkoholizm - choroba polegajaca na utracie kontroll
nad iloscig spozywanego alkoholu. Spozywanie
zazwyczaj duzych ilosci alkoholu przez alkoholika jest
spowodowane przymusem o0 charakterze psychicznym
| somatycznym, I nie podlega jego woli, jednak jest
mozliwy do powstrzymania i1 utrzymania abstynencii.



ZRODY O BEATA PAWLIKOWSKA

Uzaleznienie od alkoholu to choroba samotnosci, zagubienia i bezradnosci. Nie ma nic wspodlnego z pijanstwem. Alkoholik to
cztowiek, ktory stracit w zyciu sens i cel, wiec swojg biernos¢ i bezradnosc¢ zalewa alkoholem. Wie, ze zle robi, ma wyrzuty
sumienia, po ktorych czuje sie jeszcze gorzej, ale poniewaz jest wewnetrznie samotny i przestraszony jak mate dziecko, to

jedyne, na co potrafi sie zdobyc, to chwilowe uciszenie swoich tkajgcych mysli alkoholem.

Jezeli znasz kogos, kto naduzywa alkoholu, spojrz na niego w taki sposoéb.

To jest cztowiek, ktdry nosi w sobie tyle leku, ktorego nigdy nie poznat i nie nazwat przed samym sobg, ze jest w pewien sposob
emocjonalnie sparalizowany. Miota sie jak w potrzasku. Jest w gtebi duszy bardzo samotny i bardzo nieszczesliwy — nawet jezell
na zewnatrz udaje kogos przebojowego i silnego.

Na tym polega ta choroba.
Ukrywa przed cztowiekiem jego wiasny lek i niemoc.
| peta go zelaznymi kajdanami.

To jest doktadnie taka sama choroba jak anoreksja I bulimia.
| jest na nig tylko jedno lekarstwo.
Jedyne, co moze cztowieka uwolni€ z takiego uzaleznienia, to mitosc. Nie mam na mysli zwigzku dwoch osob.
Mam na mysli poczucie, ze jest sie¢ kochanym.

Chocby przez siebie samego.



Cele Treningu Interpersonalnego



Cele moga byc¢ okreslane w rozny sposob,
chociaz najczesciej dotycza tego samego
obszaru zjawisk, jakim jest ulepszanie

pewnych umiejetnosci psychologicznych
waznych w kontaktach z ludzmi. Tak wiec
podstawowe cele treningu interpersonalnego
to uczenie sie i rozwijanie umiejetnosci:




spostrzegania i1 rozumienia innych ludzi i
samego siebie w trakcie kontaktow z innymi
komunikowania sie (wyrazania mysli i uczug,
uwaznego stuchania ze zrozumieniem,
wrazliwosci na sygnaty niewerbalne itd.)
rozwiqzywania problemow i konfliktow
miedzyludzkich
udzielania i przyjmowania wsparcia
psychologicznego

uczenia sie w oparciu o doswiadczenia osobiste.




Spostrzegania i1 rozumienia innych ludzi |
samego siebie w trakcie kontaktow z innymi

WSTEP DO
PRZEKONAN




REZULTAT
ZYCIA

PRZEKONANIA
OCZEKIWANIA
NASTAWIENIE

MOCJE



CO TO JEST PRZEKONANIE




Przekonanie

to osobista opinia, ktora staje sie ,,requia”
postepowania. Nabywamy
je poprzez pozytywng | negatywnag ocene zyciowych
doswiadczen.



1

Warsztatowe podejscie do analizy

przekonania
Skad mam takie przekonanie - ,,moje”/ , ktos mi

tak wdrukowat”

2. Czy to przekonanie mnie - ,buduje”, czy ,,rujnuje”
3.

Poda] FAKTY na potwierdzenie danego
przekonania ( uczciwe zastanowienie sie, czy
wogole istnieja takie fakty)

Odpowiedz Sobie, czy wobec powyzszego,
przekonanie jest - ,prawda’, czy ,fatszem” - iluzja
stworzong przez siebie.



PRZYKLADOWE PRZEKONANIA OGRANICZAJACE

Nie naleze do osob

Dasz komus palec a wezmie

Mezczyzni/ Kobiety juz tacy sa

Jeszcze nigdy on/ona

Nie warto zadawac pytania i sie wychylac

Nie wyrozniaj sie

Jest tylko jeden sposob, wyjscie z sytuac;i
Jestem naiwny i tatwowierny, Badz powazny
Tego nikt, nigdy nie zrobit

Juz raz probowalismy

Nie mozna popetnic btedu

Ludzie sa leniwi

Nikt nie lubi szkoty, nikt nie lubi kiedy im sie...
Nie warto mowic o swoich stabych stronach gdyz wtedy...
Tak ale..., Porazka to koniec

Nie mam czasu

U mnie jest tak zawsze, ze jak




Przekonania dziatajg w systemie

Przekonanie ,,gldwne” np. Jestem do niczego, zawiera
sktadowe, mniejsze przekonania i mysli o sobie.

Np. ,,Rodzice we mnie wierzg”, jest przeciwstawne z
mysleniem, ,,Rodzice nigdy nie sa ze mnie zadowoleni”.
Np. ,,Nic mi sie w zyciu nie udaje”, przeciwstawne z
faktem, ,,wygratam kiedys konkurs recytatorski” itd.



Komunikowania sie (wyrazania mysli i uczug,
uwaznego stuchania ze zrozumieniem,
wrazliwosci na sygnaty niewerbalne

WSTEP DO
KOMUNIKACJI




KTO JEST
ODPOWIEDZIALNY ZA

KOMUNIKAT
?




Za komunikat odpowiedzialny jest
nadawca.

Dlaczego:
- bo ma cel, aby sie skomunikowac
- powinien zadba¢ o miejsce i czas - umow sie na

rOZmowe
- pamietaj o relacji w jakiej jestes z rozmowca



Komunikacja interpersonalna

...10 proces.

wytwarzania, przeksztatcania i przekazywania informacj
pomiedzy jednostkami, grupami | organizacjami
spotecznymi.

To wysytanie i odbieranie wiadomosci.



ZAWARTOSC WYPOWIEDZI

- fadunek emocjonalny, uczucia
- fakty
- opinie

- potrzeby, wartosci



OPINIE Wartosci, potrzeby

- Przyjaé¢ do wiadomosci - Rozpoznawac

- Nie dyskutowac - Uszanowac
- Nawigzywac do nich
- Nie dyskutowac



Jedynym obszarem do ,dyskusji, jest obszar
FAKTOW.

Dyskutowanie w innych obszarach jest toksyna
komunikacyjna!!!

Pamietajmy, ze nadawca ma cel.



Naturalnym zjawiskiem jest rowniez to, ze odbiorca
zawsze na Sswoj sposob, bedzie interpretowat komunikat.
| dlatego, budowanie komunikacji na faktach,
minimalizuje mozliwosci interpretacyjne odbiorcy.



SCHEMAT PERCEPCJI INFORMACJI

- 100% przekazujemy
- 80% styszymy

- 60% stuchamy

- 40% rozumiemy

- 20% pamietamy



SCHEMAT PERCEPCJI INFORMACJI
WG BADAN MEHRABIANA

7% - TRESC - co méwimy




Komunikacja to rowniez sztuka zadawania
pytan

Pytania - jakie?
- Otwarte
- Krotkie

- Jasne

- Precyzyjne

- Pojedyncze



Komunikacja to aktywne stuchanie

- Klaryfikacja ( dopytywanie, wyjasnianie )
- Dowartosciowanie , uznanie uczuc
- Odzwierciedlanie ( opisanie stowami uczuc, jakie widzimy )

- Parafraza



PARAFRAZA

TO NAZYWANIE INT_ERES()W PARTNERA Z
POWTORZENIEM UZYTYCH PRZEZ NIEGO
KLUCZOWYCH SFORMULOWAN

To najskuteczniejsza metoda aktywnego stuchania
Okazujemy w ten sposob rozmdwcy uwage
Sprawdzamy, czy dobrze zrozumieliSmy jego wypowiedz
Pomaga nam unikna¢ domystow i nieporozumien



PARAFRAZA - przyktady

Jesli cie dobrze zrozumiatem, twierdzisz ...

Czy dobrze zrozumiatem, ze...

/ tego co mowisz wynika, ze...

Czy chodzi Ci o to, ze...

Rozumiem, ze...

Z tego, co powiedziat Pan, rozumiem ze...

Czy jest tak, ze...

Powiedziata Pani, ze..., czy tak?

To, co Pan powiedziat sprowadza sie do tego, ze...



rozwigqzywania problemow i konfliktow
miedzyludzkich

WSTEP DO
ASERTYWNOSCI




CO TO JEST
ASERTYWNOSC?




CZYM JEST ZACHOWANIE
ASERTYWNE?




ZACHOWANIE ASERTYWNE

B - bezposrednie

U - uczciwe

S - stanowcze



ZACHOWANIE ASERTYWNE
DEFINICJA

,Zachowanie asertywne to zespot zachowan
interpersonalnych, wyrazajacych uczucia,
postawy, zyczenia, opinie lub prawa danej osoby
w sposob bezposredni, uczciwy i stanowczy, a
jednoczesnie respektujacy uczucia, zyczenia,
opinie lub prawa innej osoby ( 0sob).



ZACH(
T

EMOCJE

ANIE

T

Przekonania



TRZY TYPY ZACHOWAN

UNIKANIE




PIEC PRAW FENSTERHEIMA

1. Masz prawo do robienia tego, co chcesz - dopoty, dopoki nie rani to
kogos innego.

2. Masz prawo do zachowania swojej GODNOSCI poprzez asertywne
zachowanie - nawet jesli to kogos innego - dopoty, dopoki
Twoje intencje nie sg AGRESYWNE, lecz ASERTYWNE.

3. Masz prawo do przedstawiania innym swoich prosb - dopoty, dopoki
uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmowic.

5. Masz prawo do korzystania ze swoich praw.



HERBERT FENSTERHEIM -
jest doktorem psychologii | profesorem psychiatrii na
Wydziale Psychologii Uniwersytetu Cornella. Od ponad
dwudziestu lat prowadzi prywatny gabinet na Manhattanie.
Jako jeden z pierwszych psychologow klinicznych
zaangazowat sie w terapie behawioralng. Jest autorem
wielu artykutow fachowych oraz ksigzek naukowych |
popularnych.



POZYCJE PSYCHOLOGICZNE

TO SYSTEM POSTAW ZYCIOWYCH, WYNIKAJACYCH Z
PRZEKONAN NA WYASNY TEMAT | NA TEMAT INNYCH

TY OK

JA OK ASERTYWNA WYZSZOSCI

UNIKOWA




DJW TERAPIA | ROZWOJ

Dariusz Wiatrowski

Coaching , Mentoring, Terapia
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telefon /737 457 443
—: Wlatrowskil@gmail.com

n www.facebook.com/dariusz.wiatrowskil1694
' djw_dariusz_wiatrowsk
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