JAK UDZIELAC OMUNIKATU ZWROTNEGO, __
BY NAPELNIC KOGOS DOBREM?

DR MAGDALENA ZY+A, MCDN OK




Z+O0TA PROPORCJA

Jak myslisz, jaka powinna byé
proporcja komunikatéow negatywnych
do pozytywnych, by relacje
miedzyludzkie byty budujqgce?

Napisz w czacie £




Z1tO0TA PROPORCJA

Ta proporcja powinna wynosic
5:1 zdaniem Dona Cliftona i jego
wnuka, Toma Ratha.

Zbadali to zagadnienie i poswiecili mu
catq ksiqgzke! Tytut oryginatu to “How
Full Is Your Bucket?”, choé na polski
przettumaczono jq jako “Pozytywne
emocje. Jak rozwijac relacje
miedzyludzkie™.




CHOCHLE I WIADERKA

Wszyscy mamy niewidzialne chochle

i wiaderka. SqQ one napetniane lub
oprozniane w kazdej interakcji z drugim
cztowiekiem. Kazdy z nas swojqg chochlg
rowniez napetnia czyjes wiaderko lub je
oproznia. Kiedy decydujemy sie napetnic
czyjes wiaderko, napetniamy_tym samym
wtasne. Kiedy oprdézniamy je innym -
obnizamy takze poziom wtasnej
pozytywnej eneraqil.




CHOCHLE I WIADERKA

Kazdego dnia stajemy przed wyborem:
mozemy napetniaé cudze wiaderka lub
je oprézniad, pozbawiajqc tez siebie
samych sity ptynqcej z mnozenia dobra.

Z kazdq kroplqg energii dostarczanej do
wiaderka czujemuy sie silniejsi i bardziej
optymistycznie nastwieni do swiata.




SMIERC Z BEZNADZIEI

AZ 387 AMERYKANSKICH ZOLNIERZY
PO WOJNIE \V KOREI ZMARLO Z POWODU
“NIES£ABNACYCH NEGATYWNYCH EMOCJT".

Doktor Mayer, ktéry badat tych ludzi, twierdzi,
ze przyczynq byto “pozbawienie zotnierzy emocjonalnego
wsparcia, ktére czerpiq z relacji miedzyludzkich™.

Jak do tego doprowadzono?

Poprzez umiejetne stosowanie wobec wiezniow czterech
podstawowych technik: donosicielstwa, samokrytyki,
tamania lojalnosci wobec przywddcy i ojczyzny,
pozbawiania zotnierzy wszelkiego pozytywnego
emocjonalnego wsparcia.




SMIERC Z BEZNADZIEI

AZ 387 AMERYKANSKICH ZONIERZY
PO WOJNIE WV KOREI ZMARLO Z POWODU
“NIESLABNACYCH NEGATYWNYCH EMOCJT.

Nagradzano papierosami za donoszenie na innych. Nie
karano ich jednak za popetnione wykroczenia, celem byto
zniszczenie wiezi jencow i zwrdcenie ich przeciw sobie.

Stosowano tez podstepnq “psychoterapie” - kazdy musiat
stanqé przed innymi i wyznadé wszystkie swoje zte uczynki,
a takze te dobre, ktére mégt wykonad, ale tego nie zrobit...

Nie robili tego przed Korearnnczykami, ale przed swoimi
kolegami. W ten sposdb niszczono ich wzajemne poczucie
oddania, zaufania, szacunku i spotecznej akceptaciji.
Stworzono warunki sprzyjajqgce ciggtemvu i bezwzglednemu
oprdéznianiuv wiaderek z pozytywngq energiq.

Jednoczesnie przechwytywano listy od najblizszych
zawierajgce stowa wsparcia, a dawano te z najgorszymi
wiesciami. Wreczano im nawet zalegte rachunki!



SMIERC Z BEZNADZIEI

Dr Mayer twierdzi, ze za sprawq Koreanczykéw

z Potnocy amerykanscy zotnierze popadli w “stan
emocjonalnej i psychicznej izolacji, jakiej nigdy
wczesniej nie znano™.

SKORO TAK SILNY WPLYW MA NA NAS NEGATYWNE
WZMOCNIENIE, TO POJAWILO SIE PYTANIE, CZY ZADZIALA TO
W DRUGA STRONE I CZY MOZEMY ZOSTAC BARDZO PODNIESIENI
NA DUCHU I NAPELNIENI CHECIA DO ZYCIA, GDY BEDZIEMY
KONSEKWENTNIE OTRZYMYWAC POZYTYWNE WZMOCNIENIE.

Okazato sie, ze tak!




CLIFTON I RATH PRZEBADALI

4 MILIONY PRACOWNIKOW, 10 000
FIRM Z 30

osoby stale chwalone i otrzymujgce uznanie:

zwiekszajq swojq wydajnos¢é
przyczyniajq sie do wzrostu
zaangazowania wspotpracownikéw

na dtuzej wiqzq sie z firmg

uzyskujq wyzsze wyniki lojalnosci

i satysfakcji klientéow

rzadziej zapadajq na choroby zawodowe
i majQ mniej wypadkow w pracuy.

(Raport Instytutu Gallupa, 2003 rok).

O1.

02.

03.

Najwazniejszy powod,
dla ktérego pracownicy
odchodzq: czujq sie
niedoceniani.

Zty szef zwieksza
ryzyko vdaru
U pracownika o 33%.

Koszty braku
zaangazowdania w pracy:
250-300 miliardéw
dolardw rocznie.



SKUPTANIE SIE
NA TYM CO Z4E

DOSKONALE WIDAC W SZKOLACH.

Czesto pomijane sq dobre oceny, osiggniecia, wyrdzniajqgce
sie zdolnosci, a skupienie idzie w kierunku stabosci.

Zamiast pracowaé na potencjale, pracujemy na deficycie.
Tendencja ta wystepuje we wszystkich krajach
postkomunistycznych (gtosy pracownikow Instytutu Gallupa).

Rzadko kiedy zapraszamy do gabinetu psychologa czy na
rozmowe z wychowawcq ucznia, ktéry odnosi sukcesuy.

Jedno z badan Instytutu Gallupa dotyczyto zainteresowania
rodzicow ocenami bardzo dobrymi i niedostatecznymi.
Wuyniki sq zadziwiajqce.




SKUPTANIE SIE
NA TYM CO ZtE

DOSKONALE WIDAC W SZKO+ACH.

Wielka Brytania - 22% rodzicéw
interesuje sie ocenami bardzo
dobrymi, 52% - niedostatecznymi,
Japonia - 18% do 43%,

Francja - 7% do 87% (!!),

Stany Zjednoczone 7% do 77%,
Kanada 6% do 83%.




EKSPERYMENT Z CHWALENIEM

W 1925 roku przeprowadzono eksperyment pod kierunkiem
dr Elizabeth Hurlock. Ucznidw podzielono na 4 grupuy:

e zwracano sie do nich po imieniu i chwalono przed catq klasg
e zwracano sie po imieniv i krytykowano przed catq klasq

e zupetnie ignorowano

grupe kontrolng zaprowadzono do innej sali.

Po kilku dniach okazato sie, ze wyniki grupy uczniow krytykowanych
byty wyraznie gorsze od tych chwalonych (rozwiqzywali takie same
testy z matematyki). W kolejnych dniach zréwnaty sie wyniki uczniéw
krytykowanych i zupetnie ignorowanych.

Uczniowie chwaleni od pigtego dnia vzyskiwali wyraznie
wyzsze wyniki. Ogdlna poprawa wynikow: chwaleni o 71%,
krytykowani o 19%, ignorowani o 5%.




KAZDEGO DNIA
DOSWIADCZAMY

OKO+0 20 000 POJEDYNCZYCH
ZDARZEN, WED+UG NOBLISTY
DANIELA KAHNEMANA.

Kazde zdarzenie trwa kilka sekund.
Neutralne zdarzenia rzadko zapadajq
nam w pamiec.

Zapamietujemy chwile pozytywne

lub negatywne.

W niektorych przypadkach pojedyncze
zdarzenie moze na zawsze odmienic cate
Zycie cztowieka.




Katie Couric, amerykanska dziennikarka, przeprowadzata
wywiad z mtodym mezczyznq, ktéry dorastat w srodowisku
petnym przemocy i probleméw. Miat trudnosci w szkole
i regularnie sie nad nim znecano.

Jako dorosty cztowiek odnosi sukcesy i jest szanowany.
Zapytano go, jak do tego doszto. Cztowiek bez chwili
wahania odpowiedziat: “Jeden z nauczycieli w szkole
podstawowej powiedziat mi, ze zalezy mu na mnie i bardzo
we mnie wierzy. To niepozorne zdarzenie zmienito
moje zycie”.

Jeden z pracownikdéw Instytutu Gallupa zostat kiedys
zapytany o to, jaka pochwata byta dla niego najwazniejsza.
Odpowiedziat, ze byty to “trzy stowa w pewnej wiadomosci

email”. Kiedy zmarta jego matka, szef przystat mu
wiadomosé o tresci: “Twoja mama byta z Ciebie dumna
ija rowniez jestem”. Te stowa zawazyty na catym dalszym
Zyciu tej osoby.




\. CZESTOTLIWOSC DROE
~—  POZYTYWNYCH ZDARZEN
NIE JEST BEZ ZNACZENIAM

NYCH -~

—
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PROPORCJA 5:1

John Gottman w swoich nowatorskich badaniach
matzenstw przebadat ponad 700 par, ktore witasnie
wstqpity w zwigzek matzeriski. Obserwowano ich
interakcje nagrane na video i nhastepnie policzono
stosunek interakcji pozytywnych do negatywnych.
Okreslono na tej podstawie, jakie dana para ma szanse
na przetrwanie.

Po latach okazato sie, ze przewidziano przyszte
losy matzeristw na poziomie 94%!

Wtasnie z tego badania wywnioskowano, ze proporcja
interakcji pozytywnych do negatywnych powinna
wynosic 5:1.

Zaleznos$c¢ ta sprawdza sie takze w miejscu pracy
i szkole!!!




PAMIETAJMY, ZE POZYTYWNE EMOCJE MUSZA
MIEC SWOJE PODSTAWY

Trzeba umieé dad jasny komunikat zwrotny, gdy jest taka
potrzeba, a takze przyznacd sie do witasnych bteddéw i radzié
sobie z wtasnymi stabosciami. Nasze komunikaty muszq by¢
PRAWDZIWE, w przeciwnym razie bedq budzi¢ opor.

Wedtug badaczy proporcja 13 pozytywnych na 1 negatywny
komunikat moze obnizyé wydajnoscé.

W praktyce jednak rzadko kiedy przekraczamy 5:1...

Wtasnie taka proporcja chroni nas przed depresjq

i pogorszeniem stanu zdrowia, pozwala szybciej pokonad
choroby, bdl i urazy psychiczne. Co wiecej - wydtuza zycie
(nawet o okoto 10 lat!!).

Na podstawie tego, jak ktos opowiada o swoich trudnych
doswiadczeniach, mozna przewidzied jego stan zdrowia za
kilkadziesigt lat (badania na studentach Harvardu, 1988).




BYC NIEZBEDNE DO OPTYMALNEGO
FUNKCJONOWANIA LUDZKIEGO

“POZYTYWNE EMOCJE NIE SA TYLKO
TRYWIALNYM LUKSUSEM , LECZ MOGA

ORGANIZMU".
BARBARA FREDRICKSON, UNIWERSYTET W MICHIGAN




ZAPORBIEGAJ
OPROZNIANIV
WIADERKA

PODKRESLAJY
MOCNE STROpNY

ZAWIERAY
PRZYJAZNIE

9 STRATEGII
WZMOCNIENIA
SIEBIE I INNYCH

WED+UG DONA
CLIFTONA

NAGRADZAJ
NIESPODZIEWANIE

ZMIEN STARA ZASADE.
TRAKTUJ INNYCH TAK,
JAK ONI BY TEGO
CHCIEL|.



PYTANIA Z TESTU POZYTYWNEGO

1. Pomogtem komus w ciqgu 24 godzin.

2.Jestem wyjqgtkowo uprzejmq osobaq.

3.Lubie przebywad wsrdd ludzi pozytywnie
nastawionych.

4.Pochwalitem kogos$ w ciggu 24 godazin.

5.Nauczytem sie sprawiac innym przyjemnosc.

6.Jestem bardziej wydajny w pracy, gdy przebywam
wsrod pozytywnie nastawionych ludzi.

7.W ciqgu 24 godzin powiedziatem komus, ze zalezy mi
na nim.

8.Gdziekolwiek jestem, stawiam sobie za cel
zawieranie nowych znajomosci.

9.Gdy jestem chwalony, wtedy chce réowniez chwalic
innych.

10.W minionym tygodniu uwaznie stuchatem, gdy inni
mowili o swoich ambicjach i celach, ktére chcqg
osiggnqc.

11.Potrafie roz§mieszyc innych ludzi.

12.Zwracam sie do kolegdw z pracy tak, jak lubigq.

13.Zauwazam osiqggniecia moich kolegdéw z pracuy.

14.Zawsze usmiecham sie do osdéb, ktdore spotykam.
15.Lubie chwali¢ innych, gdy widze, ze na to zastugujq.




DZIEKUJE ZA UWAGE!







TALENTY GALLUPA

DZIECI I MEODZIEZY W WIEKU
10-14 LAT

Instytut Gallupa oprécz swojego stynnego
testu wykrywajqcego talenty (czyli cechy
potencjatu) osdb dorostych, badania
Clifton Strengths Finder 2.0, okresla
rowniez talenty dzieci w wieku 10-14 lat.
Stuzy temu test zwany Clifton Youth
Strengths Explorer.



BUDOWANIA
RELACJI

MYSLENIA
STRATEGICZNEGO

PODOBNIE JAK
W PRZYPADKU
TESTU DLA
DOROSLYCH
WYROZNIA
4 DOMENY

WYKONYWANIA

WYWIERANIA
WPIYWV



OWE

YSLENIE PRZYSZI0SCI




KONKLUZJA

KAZDY POTRZEBUJE
POZYTYWNEGO KOMUNIKATU
Z\WROTNEGO

W zaleznosci od tego, jakie mamy talenty, réznimy
sie formq wyrazu i potrzebami.

wymaga to duzego kunsztu wychowawczego,
by zrozumieé, jakiego rodzaju wzmocnienia
potrzebuje nasz wychowanek i dostosowania
do niego przekazu.

Jak méwi 5 zasada Dona Cliftona: ZMIEN STARA
ZASADE. Traktuj innych tak, jak oni by tego chcieli.




TERAZ JUZ NAPRAWDE

DZIE

UJE ZA UWAGE :)

MAGDALENA ZYLA




