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Szacunek

1,5 25-30
godzin uczestnikow
y

Flipchart lub tablica z markerami

Materiaty informacyjne (wydrukowane kopie
dla kazdego uczestnika).

Dtugopisy lub otowki dla uczestnikow.
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CEL SZKOLENIA

« Wprowadzenie koncepcji krytycznego myslenia w kontekscie
techniki SWOT
* Rozwijanie umigjetnosci krytycznego myslenia.

« Zapewnienie interaktywnych dziatan, ktore zacheca

uczestnikow do stosowania technik krytycznego myslenia.
» Tworzenie atrakcyjnych wizualnie materiatow informacyjnych
w celu wzmochienia kluczowych pojec | zapewnienia zasobow

do dalszej praktyki.



DEFINICJA (20 MINUT) . 4/22

Szacunek to podstawowa koncepcja, ktora obejmuje uznawanie 1 docenianie wrodzonej wartoscli |
godnosci jednostek, niezaleznie od ich roznic lub opinii. Obejmuje traktowanie innych z uprzejmaoscia,
rozwaga | empatig, uznajac ich prawa i granice. W kontekscie budowania pozytywnych relacji szacunek
odgrywa kluczowa role, tworzac fundament zaufania, otwarte] komunikacji | wzajemnego zrozumienia.
Kiedy jednostki podchodzg do siebie z szacunkiem, isthieje wieksze prawdopodobienstwo, ze docenig
rozne perspektywy, bedg skutecznie wspotpracowac | kultywowac harmonijne | wspierajgce
srodowisko. Szacunek stanowi podstawe zdrowych relacji, przyczyniajac sie do pozytywnej atmosfery
spoteczne) | promowania wspotpracy | wspolnego dobrobytu.
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Rozwazne | uwazne wyrazanie siebie, a takze zrozumienie opinii |
uczuc innych osob to elementy komunikacji oparte] ha szacunku.
Ktadzie ona silny nacisk na uzywanie uprzejmego jezyka, aktywne
stuchanie | empatie w celu wspierania srodowiska wzajemnego
zrozumienia | otwartosci. Kiedy ludzie komunikujg sie z szacunkiem,
starajg sie unikac uzywania obrazliwych lub obelzywych stow, a
zamiast tego koncentrujg sie na budowaniu silnych relacji i
znajdowaniu konstruktywnych rozwigzan problemow. Strategia ta
wsplera zdrowe wiezi miedzy ludzmi | pomaga stworzyc bardzie)
zachecajacya | pokojowg atmosfere spoteczna.
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WPLYW KOMUNIKACIJI
WERBALNEJ NA SZACUNEK

Dobor stow - Uzywanie uprzejmego, inkluzywnego |
rozwaznego jezyka sprzyja szacunkow!.

Ton gtosu - ton peten szacunku wzmacnia przekaz, podczas
gdy ton szorstki lub protekcjonalny moze podwazyc szacunek.

Jasnhosc I przejrzystosc - Jasne wyrazanie pomystow I intencjl
przyczynia sie do wzajemnego zrozumienia | szacunku,

Aktywne stuchanie - wykazanie sie uwaga | przemyslang
reakcjg pokazuje szacunek dla perspektywy rozmowcy.




WPLYW KOMUNIKACIJI
NIEWERBALNEJ NA SZACUNEK

Mowa ciata - Otwarte | powitalne gesty wyrazajg szacunek, podczas gdy
zamknieta lub lekcewazgca mowa ciata moze sygnalizowac brak szacunkui.

Kontakt wzrokowy - Utrzymywanie odpowiedniego kontaktu wzrokowego
swiadczy 0 uwaznosci | szacunku dla drugiej osoby.

Mimika twarzy - Pozytywna mimika twarzy, taka jak usmiech, przekazuje
ciepto | szacunek, podczas gdy negatywna mimika moze sugerowac co

Innego.

Przestrzen osobista - Poszanowanie granic osobistych poprzez odpowiednig
bliskosc wzmachia poczucie szacunku.

Gesty i postawa ciata - Petne szacunku gesty | wyprostowana, otwarta SO | i ansowane przez
postawa ciata przyczyniajg sie do pozytywnej komunikacji niewerbalne. W Unic Europeiska

Odpowiedni ubior i wyglad moga przyczynic sie do postrzegania szacunkui.




Jakie sg przyktady komunikacji oparte]
na szacunku?

W jaki sposob komunikacja oparta na
szacunku przyczynia sie do
budowania pozytywnych relacji?

Czy moze Pan/Pani podzielic sie
osobistymi doswiadczeniami, W
ktorych komunikacja oparta na

szacunku miata znaczenie?
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SLUCHANIE Z
SZACUNKIEM

Stuchanie z szacunkiem, znane rowniez jako
aktywne lub empatyczne stuchanie, jest
umiejetnoscig komunikacyjng, ktora obemuje
petng koncentracje, zrozumienie, reagowanie |
zapamietywanie tego, co ktos mowi. Wykracza
poza zwykte styszenie stow | koncentruje sie na
Zrozumieniu przekazu, uczuc | perspektywy
MOWwCY.
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KLUCZOWE ELEMENTY SLUCHANIA Z SZACUNKIEM

Poswiecanie petnej uwagi - stuchanie z szacunkiem wymaga poswiecenia
MowcCy petne] uwagi, wyeliminowania czynnikow rozpraszajacych | okazania

O m prawdziwego zainteresowania tym, co ma do powiedzenia.

— @ O Unikanie przerywania - powstrzymanie sie od przerywania pozwala mowcy

GQV wyrazic swoje mysli bez poczucia lekcewazenia lub pospiechu.

Demonstrowanie zrozumienia - uzywanie werbalnych | niewerbalnych
wskazowek, takich jak kiwanie gtowa lub parafrazowanie, w celu przekazania,
Ze rozumie sie przekaz rozmowcy | jest sie zaangazowanym W rozmowe.

Wstrzymanie sie od osgdzania - wstrzymanie sie od osadzania |
powstrzymanie sie od przedwczesnego formutowania opinii promuje otwartg |
nieoceniajgcg atmosfere, zachecajgc do uczciwej | przejrzyste] komunikacii.
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KLUCZOWE ELEMENTY SLUCHANIA £
SZACUNKIEM

Zadawanie pytan wyjasniajacych - poszukiwanie wyjasnien w
kwestiach, ktore sg nigjasne, swiadczy o szczerym zainteresowaniu
zrozumieniem perspektywy mowcy | zapewnia doktadne zrozumienie.

00000

Odzwierciedlanie uczuc¢ - uznawanie | potwierdzanie emocj
rozmowcy poprzez odzwierciedlanie jego uczucC sprzyja poczuciu
empatii | wiezl,

Odpowiednie reagowanie - udzielanie przemyslanych odpowiedzi,
ktore odnoszg sie do obaw lub pytan mowcy, wskazuje na aktywne
zaangazowanie | rozwage.

Zapamietywanie szczegotow - zachowywanie waznych szczegotow
rozmowy swiadczy o szacunku, pokazujac, ze dzielone informacje s3
cenione | zapamietywane.
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AUTOREFLEKSJA

Co oznacza dla Pana/Pani szacunek?

Jakie sg typowe bariery w stuchaniu z szacunkiem i jak
mozemy Je pokonac?

9 @

Jakie sg niewerbalne sygnaty wskazujgce na to, ze ktos
aktywnie Pana/Pani stucha?

Jak mozemy kultywowac nawyk bycia obechym | w petni
zaangazowanym podczas stuchania innych?
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Stawianie dobra i godnosci ludzi na pierwszym miejscu poprzez dziatania i zachowania jest kluczem do
stworzenia pethego szacunku miejsca pracy. Ponizej znajduje sie lista mozliwych do zrealizowania dziatan,

ktore mogg pomoc w promowaniu srodowiska opartego na szacunku:

« Aktywne stuchanie: Prosze zwracac petng uwage, gdy inni mowig, unikac przerywania |
okazywac zrozumienie poprzez wskazowki werbalne | niewerbalne.

» Otwarta komunikacja: Zachecanie do otwartego | szczerego dialogu, w ktorym osoby czujg
sie swobodnie, wyrazajac swoje mysli, pomysty | obawy bez obawy przed ocena.

« Empatia; Kultywowanie zrozumienia perspektyw i emocji innych osob oraz reagowanie z
empatig | rozwaga.

« Uzywanie uprzejmego jezyka: Prosze uzywac uprzejmego | petnego szacunku jezyka w
iInterakcjach, w tym powitan, wyrazow wdziecznosci i uznania dla innych.

* Docenianie | uznawanie: Uznanie | docenienie wktadu i osiggnhiec poszczegolnych osob w

celu wzmocnienia pozytywnej i petnej szacunku atmosfery. ‘ ‘ ‘



atmmama TWORZENIE SRODOWISKA
PELNEGO SZACUNKU

Szacunek dla roznorodnosci: Przyjmowanie | celebrowanie roznorodnosci
we wszystkich jej formach, docenianie roznic w pochodzeniu, kulturze,
opiniach i przekonaniach.

Rozwigzywanie konfliktow: Rozwigzywanie konfliktow w sposob
konstruktywny, koncentrujac sie na znajdowaniu rozwigzan i zachowaniu
szacunku dla wszystkich zaangazowanych stron.

Granice | zgoda: Prosze pamietac o osobistych granicach, szanowac
fizyczng i emocjonalng przestrzen innych osob | w stosownych
przypadkach zwracac sie o zgode.

Przekazywanie informacji zwrotnych: Prosze przekazywac konstruktywne
iInformacje zwrotne w sposob przemyslany | konstruktywny, ktadgc nacisk
na obszary wymagajace poprawy, a nie na krytyke.

Punktualnosc: Prosze okazywac szacunek dla czasu innych poprzez
punktualnosc na spotkaniach 1| spotkaniach.



TWORZENIE SRODOWISKA
PELNEGO SZACUNKU

Inkluzywnosc: Zapewnienie wszystkim rownych szans uczestnictwa i wnoszenia
wktadu, unikanie zachowan wykluczajgcych.

Wspotpraca zespotowa: Wspieranie kultury wspotpracy | wsparcia zespotowego, W
ktorej poszczegolne osoby wspotpracujg ze sobg w celu osiggniecia wspolnych celow,
doceniajgc swoje mocne strony.

Uznawanie osiggniec: Nalezy publicznie uznawac | swietowac osiggniecia i kamienie
milowe poszczegolnych osob lub zespotu, aby podniesc morale | wzmocnic
pozytywne srodowisko.

Odpowiedzialnosc i rozliczalnosc: Branie odpowiedzialnosci za swoje dziatania |
rozliczanie sie z nich, promowanie poczucia zaufania | UCZCIWOSCI.

Szkolenie w zakresie rozwigzywania konfliktow: Zapewnienie szkolen w zakresie
skutecznej komunikacji | rozwigzywania konfliktow, aby wyposazyc osoby w

umiejetnosci potrzebne do radzenia sobie z nieporozumieniami z szacunkiem.
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DZIALANIE 1 DZIALANIE 2 DZIALANIE 3 DZIALANIE 4

SperAEart Srodowisko Komunikacja Komunikacja
e szacunku petne niewerbalna werbalna

szacunku
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PROMOWANIE
SZACUNKU

Prosze zapisac jedno zobowigzanie, ktore
sg Panstwo gotowi podjac, aby
promowac szacunek w swoim
codziennym zyciu.

Prosze wzigc karteczki samoprzylepne i
napisac kilka zobowigzan




PELNA SZACUNKU REFLEKSJA JOURNAL

Cel: Rozwijanie samoswiadomosci | zindywidualizowanych planow wspierania

szacunku w codziennych kontaktach.

« Wprowadzenie (2 minuty): Prosze zastanowic sie nad wartoscig szacunku w
kontekscie spotecznym i osobistym.

« Pytania refleksyjne (2 minuty): Prosze odpowiedzieC na pytania dotyczace
tego, jak definiuje Pan/Pani szacunek i jak wptywa on na rozne okolicznosci.

+ Jedna minuta: Prosze wymienic swoje osobiste cechy, takie jak zyczliwosc |
empatia, ktore wigzg sie z szacunkiem.

« Codzienna wymiana zdan: Prosze przeanalizowac codzienng wymiane zdan,
aby zidentyfikowac okazje do okazania szacunku.

« Plan dziatania (jedna minuta): Prosze napisac zwiezty plan dziatania, ktory
nakresli mozliwe do wykonania dziatania majace na celu wspieranie
srodowiska opartego na szacunkui.

« Zakonczenie (1 minuta): Prosze podsumowac kluczowe whnioski | zobowigzac

sie do promowania szacunku w codziennym zyciu.




¥ AKTYWNOSC:
"MISTRZOSTWO LUSTRA"

Cel: Rozwijanie umiejetnosci komunikacji niewerbalnej poprzez samoswiadomosc i celowqg

praktyke.

« Prosze zwrocic uwage na swojg postawe, gesty i emocje na twarzy, badajgc swoj naturalny jezyk ciata
przed lustrem.

* Prosze metodycznie przeanalizowac kilka aspektow swojej komunikacji niewerbalnej, zwracajgc szczegolng
uwage na postawe, gesty i mimike twarzy.

« Prosze cwiczyc mimike lustrzang, celowo uzywajac pozytywnych wskaznikow mowy ciata, w tym pewnej
siebie postawy, przystepnego sposobu bycia | urzekajgcej mimiki twarzy.

« Prosze odgrywac hipotetyczne scenariusze, zmieniajac swoje sygnaty niewerbalne, aby dopasowac je do

roznych sytuacji, takich jak spotkania towarzyskie lub rozmowy kwalifikacyjne.

« Prosze nagrac cwiczenia w lustrze za pomocg urzadzenia. Po obegjrzeniu filmu prosze zanotowac wszystkie
miejsca, w ktorych komunikacja niewerbalnha wymaga jeszcze pracy. Prosze rozwazyc to doswiadczenie,
postanowic cwiczyc konsekwentnie przez kilka minut kazdego dnia i wyznaczyc sobie cele w zakresie

poprawy komunikacji niewerbalnej w codziennych interakcjach.



AKTYWNOSC:
"IMPULS DO OPOWIADANIA HISTORII SOLO"

Cel: Celem jest poprawa umiejetnosci komunikacji ustnej poprzez indywidualne
cwiczenia w opowiadaniu histori.

* Prosze wybrac temat lub anegdote z wtasnego zycia, ktora Panstwa interesuje.

* Prosze wymienic podstawowe elementy spojnej i dobrze zorganizowanej historii.

* Prosze skorzystac z urzadzenia nagrywajacego, aby opowiedziec swojg historie, ktadac
nacisk na wyrazistosc | klarownosc.

* Prosze zwrociC uwage nha tempo mowienia | klarownosc podczas stuchania nagrania i
zaznaczyc obszary, ktore wymagajg pracy.

* Prosze ponownie wykonac zadanie narracyjne, uwzgledniajgc sugestie | eksperymentujgc
Z Innymi podejsciami.

« DziesieC minut codziennego poszerzania stownictwa:

* Prosze poszerzac swoje stownictwo kazdego dnia, uczac sie howych terminow | uzywajac

iIch do ulepszania swoich wypowiedzi.

Dofinansowane przez
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kontekscie osobistym | zawodowym.
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21/22 GDZIE ZNALEZC TEORIE?
Przydatne linki

Wskazowki dotyczgce komunikacji oparte] na szacunku
nttps.//www.voiceproinc.com/respect-a-communication-skill-that-
orings-the-world-together/



https://www.voiceproinc.com/respect-a-communication-skill-that-brings-the-world-together/
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