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NAZWA NARZEDZIA
Technika mgty

OPIS NARZEDZIA

Zastosowanie techniki mgly moze pomdc nam skutecznie radziC
sobie z kazdg krytykg lub konfrontacjg. Sposéb jest prosty i ma
kluczowe znaczenie w obszarze umiejetnosci spotecznych. Jest to
wysoce skuteczny zaséb oparty na asertywnosci, ktory wszyscy
mozemy poznac | zastosowaC w naszym codziennym Zyciu.

Co sie stanie, jeSli jedziesz drogg i nagle napotkasz mgte? Naturalng
rzeczg jest zwolnienie / hamowanie. Wtedy mozemy lepiej widzieC
droge. Céz, wierzcie lub nie, ta sytuacja moze pomadc nam rozwingc
i poprawiC nasze umiejetnoSci spoteczne. Technika mgty sktania nas
do spowolnienia wyrazania emocji, ktére sktaniajg nas do
impulsywnej reakcji na to, co nam si€ nie podoba.

Na przyktad w przypadku nieoczekiwanej krytyki mozemy czucC sie
zli i mie€ pokuse, by zareagowaC w sposéb, ktérego tak naprawde
nie chcemy.

Wstydliwe lub sprzeczne sytuacje mogg wydobyC czes¢ nas, ktérej
naszym zdaniem nie mozemy lub prawie nie mozemy kontrolowac.

CzeSC nas, ktéra chce sie chroni€C przed tym, co czujemy, jest
odbierana jak atak lub wprawia nas w zaktopotanie. MyS$li typu ,,on
mnie osgdza”, ,nie ceni mnie”, ,,chce mnie upokorzy¢” wywotajg
reakcje bedgcg wynikiem nerwdw i emocji, ktdre sie nagromadzity.
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CELE NARZEDZIA

Cel 1. Jednym z celéw techniki mgly jest regulowanie negatywnych i
irracjonalnych mysii.

Cel 2. Pozwdl nam obserwowaC nasze emocje, abysSmy mogli
zarzgdzaC ich przekazem w sposéb, ktéry najbardziej nam
odpowiada.

Cel 3. USwiadom sobie, jak waZne jest zatrzymanie si€. Przynajmnie;j
dopdki nie zobaczymy wyraznej drogi wyjScia z danej sytuacji.

POWIAZANIE NARZEDZIA Z KOMPETENCJAMI

Wazne jest, aby wiedzieC, jakie informacje zamierzamy przekazaC i
jak je przekaza€. Staba komunikacja na temat wynikéw, diagnozy lub
leczenia moze budzi¢ watpliwosci co do profesjonalizmu, z jakim
pracujemy i wptywacC na reszte procesu.

Jak sugeruje nazwa techniki, mgty, mozna jg poréwnacC do odczucia,
jakie odczuwasz, gdy jedziesz drogg i natrafiasz na gestg warstwe
mgly. Co robimy w tym przypadku? Mgfa zmusza nas do zwalniania,
hamowania. Wtasnie to zrobimy w obliczu stownego ataku, krytyki
lub kiétni na poziomie komunikatywnym. To, co musimy zrobi¢, to
znalez€ coS, z czym mozemy sie zgodziC w dokonywanej krytyce,
nawet jesli jest to tylko niewielka czeSC, zgodzi€ sie z rozmoéwcyg i
odtozy¢ to na moment, w ktérym zdecydujemy, na moment, kiedy
jesteSmy spokojniejsi, kiedy mamy wiecej czasu [...] i dlatego mamy
ochote zmierzy¢ sie z krytyka. Po prostu szukamy punktu
porozumienia w mowie drugiej osoby; to ich uspokoi, bo poczujg, ze
ich krytyka jest przynajmniej czeSciowo brana pod uwage, a my
odtozymy dyskusje na inny czas.
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POTRZEBNE MATERIALY | PC.v.o v

Nie potrzebujesz specjalnych materiatéw, aby CwiczyC te technike.
Zaleca sie odgrywania rol, gdzie mozesz eksperymrntowac, grajgc
rézne role. Czasami petnisz role asertywng, a innym razem role
krytyka.

WYKORZYSTANIE NARZEDZIA

Przede wszystkim musimy pamietaC o kluczowym aspekcie tej
techniki. Polega onas na przyznawaniu czeSciowej racji przy
zachowaniu uczciwoSci i wtasnego punktu widzenia. Co$, co wydaje
sie tak trudne, mozna osiggngC€ w prosty sposob.

Przyktad: ktoS nam mowi, Ze w pracy jesteSmy zbyt miekcy i brakuje
nam inicjatywy. To jest petna krytyka. To, co robimy, to:

A) Dostrzegamy w tym stwierdzeniu pewng prawde: to prawda, ze
potrafie byC miekki, nie zaprzeczam. Ale bycie refleksyjnym
i ostroznym pozwala mi podejmowaC lepsze decyzje. Inicjatywa,
ktéra przynosi owoce, wynika z cierpliwoS$ci i pewnosSci siebie.

B) Nie stracimy spokoju, nie poddamy swojej pozycji, ale nie
pozwolimy, aby nasze emocje zawtadnety nami.

CZEGO SIE NAUCZA UCZESTNICY?

Praktykowanie asertywnosci pomaga nam czuC si€ pewniej
i skuteczniej komunikowac.

Unikania konfrontacji i rozpraszania krytyki.

Praca nad asertywnosScig w komunikacji. Nauczysz sie komunikowaC
swoj przekaz w sposdb jasny i pewny z poszanowaniem praw innych,
generujgc poczucie szacunku i wiarygodnoSci
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