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Budowanie satysfakcjonujacych kontaktéw z innymi ludzmi;
partnerstwo, przyjazn, kolezenstwo

. pomoc uczestnikom w u§wiadomieniu sobie zwigzku pozytywnych relacji z innymi ludZmi
z poziomem wlasnej satysfakcji zyciowej

. u$wiadomienie uczestnikom zwigzku pomiedzy relacjami miedzyludzkimi a poziomem

akceptacji zachowan

stworzenie okazji do dokonania przez uczestnikéw autodiagnozy w zakresie wlasnych

umiejetno$ci i zachowan, sprzyjajacych przyjacielskim relacjom z innymi

Czas trwania:

3 godziny

Metody:

e praca w grupach

¢ wypehianie formularza

o dyskusja

e plakaty

Pomoce:

e arkusze papieru/tablica

e markery/kreda

e formularz nr 3

Przebieg zajec:

Wprowadzenie; zalozenia

Zyciowa satysfakcja czlowieka i poczucie sensu zZycia pozostaja w bezposrednim zwigzku ze

stanem relacji z innymi ludZzmi. Wazne miejsce w tym obszarze zajmuje rodzina i o tym takze

jest mowa w jednym z warsztatow tego programu. Niemniej jednak potrzeba kontaktu nie

ogranicza sie tylko do rodziny pierwotnej, w ktorej zreszta obowigzuja na ogol, przynajmniej po

czesci, specjalne reguly, ktorych nie da sie w pehlni przenie$¢ na kontakty z innymi ludzmi, nawet

wtedy, gdyby te reguly i relacje rodzinne byty dla kogo$ zupehie satysfakcjonujace.

Ludziom bowiem potrzebne sa rowniez — rownolegle do rodzinnych — takze kontakty innego

rodzaju: kolezenskie, przyjacielskie i partnerskie zwigzane z perspektywa — czasem odlegla, ale

realng — nowego zwigzku rodzinnego. A jednocze$nie tak wiele oso6b czuje sie badz to

osamotnionych, wyizolowanych, badZz skonfliktowanych, badZz tez ignorowanych czy

niezauwazanych przez innych.



Bywa tez tak, ze sama osoba zainteresowana utrzymuje dystans od innych w obawie przed
atakiem, krytyka czy wySmianiem. Powszechno$¢ zewnetrznych i wewnetrznych barier
utrudniajacych i ograniczajacych lub nawet uniemozliwiajacych  utrzymywanie
satysfakcjonujacych kontaktow z innymi sprawia, ze pytanie o to, jak mozna sobie tu pomoc,
czego sie dowiedziec i czego sie nauczy¢ — jest ciggle aktualne. Dlatego jest tez ono tematem
niniejszego warsztatu.

ZADANIE 1, CZESC A

Uczestnicy maja za zadanie przywolac¢ na pamieé przyjaciela, ktérego albo maja obecnie, albo
tez mieli w przeszloSci. Jesli kto§ twierdzi, ze nie ma, ani nie mial nigdy prawdziwego
przyjaciela, moze wziag¢ pod uwage kogo$, kogo uwazal za najblizszego kolege. (Warto
zaznaczyc, ze ,najblizszy” kolega/kolezanka nie musi w rzeczywisto$ci by¢ naprawde ,,bliski”,
moze tez tu bowiem wchodzi¢ w gre ktoS, kto co prawda nie spelnial subiektywnych
oczekiwan co do roli ,bliskiego kolegi” czy tym bardziej ,przyjaciela”, ale wsréd osob
»dalekich” byt najmniej daleki). W tym zadaniu chodzi w kazdym razie o rzeczywista, a nie
wyobrazong postac.

Gdy upewnimy sie, ze uczestnicy wykonali zalecenie, podajemy dalsza czeS¢ zadania.

ZADANIE 1, CZESC B

Teraz kazdy z uczestnikbow ma zanotowa¢ na kartce po kilka (od 3 do 7)
cech/wlasciwo$ci/zachowan tej osoby, ktore sprawialy, ze uwazal ja/go za przyjaciela (czy
bliskiego kolege). Co takiego robila ta osoba, jak sie zachowywala, jaka byla, czym sie roznila
od innych — ze zastlugiwala na miano przyjaciela/bliskiego kolegi.

Prezentacja efektow

Uczestnicy prezentuja kolejno efekty swoich refleksji. Temat upowaznia nas do tego, aby
pozwoli¢ na swobodne, obszerne wypowiedzi wszystkim tym, ktérzy beda mieli potrzebe
podzielenia sie do$wiadczeniami czy przezyciami, jakie przydarzaly/przydarzaja im sie z
przyjaciolmi/bliskimi kolegami.

Omowienie, informacje zwrotne

Po zakonczeniu prezentacji wazne jest, aby kazdy mial mozliwo$¢ odnie$¢ sie do roéznych
fragmentow tego, co uslyszal od innych, czego sie dowiedzial, jak to odbieral, jakie towarzyszyly

mu emocje itp.

ZADANIE 2

Teraz uczestnicy tworza wspdlny plakat zatytulowany ,Jaki jest przyjaciel” (albo: ,Kto jest
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przyjacielem”), przedstawiajacy jak najpeliejsza — zdaniem grupy — liste cech przyjaciela,
zlozona z wszystkich cech, ktéore wcze$niej kazdy z uczestnikow zanotowal sobie
indywidualnie. Po sporzadzeniu listy mozna sie upewni¢, czy wylaniajacy sie z tego zestawu
obraz przyjaciela jest zadowalajacy/pelny, czy tez czego$S w nim jeszcze brakuje (pominieto
jakas ceche/cechy). Jesli tak, to dopisujemy to, czego brakuje, i zamykamy liste.

Po upewnieniu sie, czy kto$ z uczestnikdbw ma potrzebe ustosunkowania sie do listy czy tez
jakiegokolwiek jej fragmentu, podzielenia sie swoimi odczuciami, spostrzezeniami — mozna

przej$c do nastepnego zadania.

ZADANIE 3

Teraz zadaniem kazdego z uczestnikoéw bedzie wybranie i utworzenie hierarchii 5-7
najwazniejszych cech przyjaciela. Mozna to zrobi¢ zadajac grupie kolejne pytanie: ,ktéra z
wymienionych cech jest dla ciebie najwazniejsza, ktéra postawilbys$ na pierwszym miejscu?”.
Kto$ z uczestnikow lub prowadzacy liczy ilo$¢ glosow i przy wytypowanych cechach stawia
odpowiednia ilo$¢ kropek/kresek/znakéw. Nastepne pytanie: ,ktéra z wymienionych cech
postawilby$ na drugim miejscu?” i procedura liczenia i stawiania znakow sie powtarza.
Mozna zada¢ pytanie tyle razy, aby kazda z cech uwidocznionych na liscie zostala
wymieniona przynajmniej raz. Do dalszej pracy uzyjemy jednak ograniczonej liczby cech
(5—7). Zaznaczmy tez, ze kazdy uczestnik odpowiadajac na kolejno zadawane pytania,
jednoczesnie notuje swoje wlasne odpowiedzi, tworzac w ten sposéb réwnolegle wilasna,
subiektywna hierarchie tych cech.

Omowienie efektow

W omodwieniu obu list poza standardowa regula swobodnych, osobistych wypowiedzi dla
kazdego, warto wzig¢ pod uwage takze nastepujace podstawowe zjawiska:

e szczegblng wage pierwszego czynnika w hierarchii;

e rozbieznosci (i zgodnosSci) pomiedzy uporzadkowaniem subiektywnym a
uporzadkowaniem grupowym,;

o wielko$¢ ewentualnych rozbieznosci i wnioski, jakie dla poszczeg6lnych uczestnikow z tego
wynikaja;

e cechy wazne dla nas u naszych przyjaciol moga by¢ wazne rowniez dla nich;

¢ jak moglibySmy wykorzystac to, czego tu sie dowiedzieliSmy, aby zwiekszy¢
prawdopodobienstwo nawigzywania bliskich/przyjacielskich stosunkéw z innymi (jaki my
sami mamy na to wplyw?).

ZADANIE 4

Zadanie to nawigzuje do spostrzezenia, ze tych samych cech, jakich my poszukujemy u
ludzi/przyjacidl, inni moga poszukiwa¢ w nas. W zwigzku z tym dobrze jest najpierw sobie
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samemu odpowiedzie¢ na pytanie: ,Czy — i w jakim stopniu — sam te cechy posiadam?”. Do
okreslenia tego przydatny bedzie formularz nr 3, zawierajacy miejsce na wpisanie do niego
najpierw nazw wczeSniej ustalonej listy 5—-7 cech, a nastepnie zaznaczenie na skali
odpowiedniego punktu odzwierciedlajacego subiektywna samoocene w tym zakresie.

Prezentacja i omowienie efektow

Uczestnicy relacjonuja wyniki autodiagnozy — calo$¢ lub tylko wybrane cechy, w zaleznosci od
osobistej decyzji. Dziela sie tez og6lnymi spostrzezeniami i refleksjami wykraczajacymi poza
bezposrednie relacjonowanie wynikoéw na skali (jak odbieraja wynik autodiagnozy, czy czego$
sie z niej dowiedzieli, jak sie z tym czuja itp.).

W omoéwieniu warto zwrdci¢ uwage na mozliwo$¢ uzyskania informacji zwrotnej od innych w
tych samych wymiarach. Czy inni spostrzegaja nas podobnie czy inaczej, niz my sami siebie
spostrzegamy? JeSli uczestnicy wykaza zainteresowanie i gotowo$¢ do skorzystania z takiej
mozliwo$ci, mozemy zaproponowac kolejne zadanie.

ZADANIE 5

Kazdy z uczestnikow, ktory ma na to ochote, moze otrzymac informacje, jak jest spostrzegany
przez innych czlonkéw grupy. Technicznie moze to wyglada¢ w ten sposéb, ze dana osoba
bedzie na swoim formularzu nanosi¢ kolejne oceny, otrzymywane od wszystkich pozostalych
uczestnikow w odniesieniu do konkretnych skal/cech. Jesli bedzie wielu chetnych do
otrzymania tego rodzaju informacji, to moze sie okaza¢ konieczne ograniczenie zakresu
informacji np. tylko do jednej, wybranej przez osobe zainteresowana skali/cechy.
Jesli z kolei tylko nieliczne osoby sie na to zdecyduja, wtedy beda one mialy mozliwo$¢ (cho¢
nie obowigzek) skorzystania z wiekszego zakresu informacji (w odniesieniu do wiekszej
liczby albo wszystkich skal/cech, znajdujacych sie na ich formularzu). Tak czy inaczej w
czasie jednego warsztatu uda sie zapewne wykorzysta¢ jedynie czeSciowo potencjalnie
dostepny zaséb informacji. Ale pozostala, niewykorzystana jej cze$¢ daje mozliwosé
kontynuacji warsztatu po zakonczeniu programu (patrz Aneks).

Prezentacja i omowienie efektow

Otrzymywanie wszelkiego rodzaju informacji zwrotnych wiaze sie zwykle z przezywaniem
silnych, a przynajmniej wyraznych emocji: przyjemnosci, przykrosSci, zdziwienia, zaskoczenia,
niedowierzania, buntu, niezgody, zlosci, rados$ci itd. Wazne jest, aby uczestnicy mieli mozliwo$¢
wyrazenia swoich odczu¢ w mozliwie najwiekszym stopniu (choé¢ nie wiekszym, niz ich
rzeczywista, wewnetrzna gotowo$¢ do tego). Jest to tez okazja do ujawnienia wynikow
liczbowych, ale oprocz tego — i niezaleznie od tego — wazne s tez ogolne, acz osobiste refleksje i

wnioski.

W omowieniu wazne jest zwrdcenie uwagi miedzy innymi (oprécz tego, co powyzej), na:
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e kierunek ewentualnej réznicy pomiedzy ocenami wlasnymi (samoocena, autodiagnoza) a
ocenami innych osob (czyje oceny sa wyzsze — czy przeceniam, czy tez niedoceniam siebie
w jakims§ zakresie)

e czy grupa spostrzega mnie (w danym wymiarze, pod wzgledem danej cechy) w sposob
raczej jednorodny, czy zr6znicowany, a moze skrajny (i o czym to moze Swiadczy¢)

¢ jak mozna wykorzystac¢ uzyskany material informacyjny na swoj temat?

Podstawowym sposobem wykorzystana tych informacji jest oczywisScie wskazanie kierunku
ewentualnej korekty naszych zachowan (o ile dany kierunek zmian jest dla nas interesujacy,
akceptowany czy pozadany). Ale dla dokonania zmiany, oprocz wlasnej decyzji czy woli zmiany,
potrzeba jest jeszcze wiedza, jak tej zmiany dokonaé, a takze trening nowych zachowan. Totez
swego rodzaju zadanie podsumowujace bedzie polegalo na uzyskaniu przez kazdego chetnego
dodatkowych informacji od grupy, takze na temat sposobu zmiany.

ZADANIE 6, WERSJA A

Kazdy z czlonkéw grupy zainteresowany uzyskaniem dodatkowych informacji (juz nie o tym
»jak cie spostrzegam”, ale ,dlaczego tak cie spostrzegam”), moze (w ustalonej kolejnosci)
skierowa¢ do kazdego z pozostalych uczestnikéw pytanie: ,jakie moje zachowania (albo brak
jakich zachowan) sprawily, ze dale§ mi taka (jaka?) ocene, jesli chodzi o... (tutaj nazwa
wybranej, konkretnej cechy ze spisu cech na formularzu)”. Wzgledy czasowe znowu
przesadzaja o tym, czy uczestnicy beda mieli mozliwo$¢ uzyskania informacji tylko w
odniesieniu do jednej, wybranej przez kazdego cechy, czy do wiekszej liczby cech.

ZADANIE 6, WERSJA B

Jedna z mozliwych wersji tego ¢wiczenia jest tez danie mozliwosci pelnego przepracowania
calego zestawu cech — ale tylko jednej (czy dwom) osobom w trakcie jednego spotkania,
otwierajac taka mozliwo$¢ kolejnym chetnym w trakcie kolejnych spotkan grupowych — co
jest kolejna forma kontynuacji warsztatowych tresci w przyszlosSci, po zakonczeniu programu
(patrz Aneks).

Omowienie zadania

Podobnie jak na poprzednim etapie, takze i teraz konieczne jest méwienie i odreagowanie tego,
co uslyszaly osoby (czy osoba), otrzymujace informacje zwrotne. Wazne jest ,,zadbanie” o taka
osobe poprzez poSwiecenie czasu i uwagi miedzy innymi temu:

e jak te informacje zostaly odebrane, jaki jest stan emocjonalny tej osoby — i co w zwiazku z
tym moglaby jeszcze dla tej osoby zrobi¢ grupa i prowadzacy

e czy dana osoba/osoby spostrzega fakt otrzymania tych informacji zwrotnych jako
korzystny, czy tez nie; jesli nie — to dlaczego i co mozna dla niej jeszcze zrobic.
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Na koniec prowadzacy moze zwroci¢ uwage, ze podobnie mozna potraktowa¢ temat ,kolega”
oraz ,partner”. Tematy te moga by¢ sposobem na kontynuacje treSci warsztatowych po
zakonczeniu programu w trakcie odrebnych spotkan. Tutaj mozna jedynie krotko
przedyskutowac temat, uwzgledniajac ponizsze aspekty problematyki:

e jak dalece poszczeg6lne pojecia (przyjazn, kolezenstwo, partnerstwo) réznia sie od siebie,
na ile za$ sa podobne; ktore z wymienionych na opracowanym dzisiaj plakacie cech bylyby
wspolne dla pozostalych dwoch pojeé, a ktére sa odrebne, specyficzne dla ,,przyjazni”?

e czy istniejg cechy specyficzne, odrebne, wlasciwe tylko dla danego pojecia i nie
pasujace do zadnego z dwu pozostalych (jakie?)

Zakonczenie nastepuje po podsumowaniu calo$ci warsztatu przez grupe i przez prowadzacego i
po zasygnalizowaniu mozliwoéci kontynuacji i powracania w przyszlosci do réznych
jego watkow.
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