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Kibicuj z myslg o
tym,
zeby twoja druzy-
na wygrata,

nie Zeby tamta
przegrata.

OBYCIE
LYCIE

Smiech to szczere
krélestwo czto-
wieka.

Pierwszq zasadq do-
brego wychowania

Jjest nieobrazanie ni-

Rogo.

Asertywnosé to zachowa-
nia wyrazajace uczucia, postawy, zycze-
nia, opinie lub prawa cztowieka, w
sposob bezposredni, stanowczy i uczci-
WY,

a jednoczesnie respektujacy uczucia,
postawy, Zyczenia, opinie i prawa drugie-
go cztowieka. Asertywnos¢ to umiejet-
nos¢ petnego wyrazania siebie w kontak-
tach z drugim cztowiekiem bez narusza-
nia jego praw.

Postawa asertywna to
obrona poczucia whasnej godnosci,
umiejetnos¢ osiagania porozumienia,
szacunek i sympatia dla siebie, szacunek
dla innych, umiejetnos¢ wyrazania siebie,
niekrzywdzenie i nieranienie innych,
bezposrednie i uczciwe zachowanie,
umiejetnos¢ obrony swoich praw
i wartosci, przyjmowanie odpowiedzial-
nosci za wiasne zycie.

Wida¢ wiec, ze znaczenie
asertywnosci doskonale oddaja, znane
nam od wiekéw: "mituj blizniego
swego jak siebie samego” oraz ,,nie
réb drugiemu, co tobie niemite."
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Badz uprzejmy na co dzien i od swieta

Jedna z najwazniej-
szych umiejetnosci zwigzanych
ze skutecznym komunikowa-
niem sie jest stuchanie. Stu-
chanie to danie do zrozumie-
nia drugiej osobie, ze to co
mowi, przekazuje jest dla nas
bardzo wazne. W naszych
kontaktach z innymi, ludzie
dostarczaja nam szeregu in-
formacji czy emocji. Umiejet-
ne stuchanie stanowi klucz do
$wiata ich potrzeb, wartosci,
doswiadczen, wiedzy,
uczut...itd. Jednym z etapow
aktywnego stuchania jest jest
parafrazowanie wypowie-
dzi, czyli okreslenie wtasnymi
stowami tego, co zostato po-
wiedziane np. ,z tego co
moéwisz wynika, ze...”; innymi
stowy to jest..”; ,,czy chcesz
przez to powiedziec...” Para-
frazowaniu bardzo czesto
towarzyszy precyzowanie
tego, co zostato powiedziane
poprzez zadawanie dodatko-
wych pytan. Innym elementem
aktywnego  stuchania jest
udzielanie informacji zwrot-

Usmiech mowa jest duszy

Usmiech petni w Zyciu czto-
wieka bardzo wazna role.
Fizjolodzy zwracaja uwagg, ze
gdy si¢ uSmiechamy to pracuje
znacznie mniej migsni twarzy,
niz gdy sie ztoscimy, co ozna-
cza ze usmiech w jakims stop-
niu nas odmfadza i pomaga
nam lepiej zachowa¢ nasza
Zyciowa energig. Ztos¢ i nega-
tywne emocje nas po prostu

nej. Informacja zwrotna jest
to najprosciej mowiac reakcja
na to co sie zadziato lub zo-
stato powiedziane. Informacja
zwrotna to opinia o tym co
ustyszates, to przedstawienie
swoich odczué i uczu¢ zwiaza-
nych z otrzymang informacja
lub byciem w okreslonej sytu-
acji. Oproécz niej, skuteczne
stuchanie posiada jeszcze kilka
atrybutow. Jednym z nich jest
empatia czyli che¢, proba
zZrozumienia, wczucia sie¢ w
druga osobe. A kolejnym -
otwarto$¢ na to co mowi
rozmoéwca.

Podstawa dobrego komuniko-
wania sig, sa przede wszyst-
kim dobre checi zaréwno
odbiorcy, jak i nadawcy. Dzis
wielu ludzi wstydzi sie¢ komu-
nikowac siebie, swoja wrazli-
wosc. Kryja to wszystko pod
maska zartu i lekcewazenia.
Komunikuja co$ innego, niz
rzeczywiscie by chcieli zako-
munikowaé

wyczerpuja.

Z kolei pewne systemy roz-
WOju wewnetrznego zwracaja
uwage, ze postawa
,wewnetrznego usmiechu:
sprzyja otwarciu punktow
energetycznych na naszej
gtowie, co w praktyce ozna-
cza, ze usmiech podnosi nasz
wibracje i pozwala nam czu¢
sie bardziej :duchowo” i sub-

telnie.

Przyjacielu. ..

Tesli ktdregos' dnia poczujesz, Ze chee Ci sig phakaé,
Po prostu = i do mnie

Nie obiecuje, Ze Cig rozbawig, ale moge plakaé razem
= Tobq.

[JTesli ktoregos' dnia zapragniesz uciee, nie boj sig do
mnie zadzwonic. .

Nie obiecuje, Ze Cig zatrzymam, ale mogg pobiec
Irazem = Tobyq. .

Tesli ktdregos dnia nie bedzies= cheiat nikogo stuchaé
Zadzwori do mnie

Obiccuje byé wiedy = Tobq i abiecyje by¢ cicho

Ale jesli kicregos dnia zadzwonisz i nikt nie

odbierze. .

Przybiegnij do mnie bardzo szybko

Moge Cig wiedy potrzebowac. .

Grzecznostiq wigcej wskorasz

niz surowoscig.

Takze czesto pisze sig o tym,
ze ludzie ktorzy sig czesciej
usmiechaja — maja wiecej
przyjaciot i sa bardziej lubiani.

Whiosek z tego jest taki, ze
nasz usmiech pomaga zaréw-
no nam jak i innym. Dzigki
usmiechowi my jestesmy
zdrowsi i mamy wigcej ener-
gii, a inni czujg sig bardziej
przez nas akceptowani i obda-
rzani zyczliwa energia.



