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e Wstep do spotkania

o Choleryk e Flegmacyk
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Prawdziwym wyzwaniem jest
uznanie, ze to ja bywam
trudnos’ciz}, a nie tylko Inni.
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Moia historia
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Cwiczenie

Cwiczenie Wspélny Mianownik:
o Podzial na mniejsze podgrupy (np. po 8 siostr).

o Zadanie: Znalezc 3-5 rzeczy, ktore roznig czlonkinie grupy
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Temperament 1 0SODOWOSC

Temperament jest jedna z cech skladowych osobowosci. 7 temperamentem sie
rodzimy, jest wicc obecny od wezesnego dziecinstwa. I nalezy do zjawisk najbardzie;

trwalych, CO nie zZnaczy niezmiennych.

/. cechami osobowosci nie rodzimy si¢, one ksztaltuja si¢ w wyniku interakeji szeroko

rozumianego srodowiska z cechami temperamentu.
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Praca nad soba stanowi nieodzowny element rozwoju naszego wewnetrznego
potencjalu. Niejednokrotnie proces ten nie jest latwy, poniewaz wiaze si¢ z
uswiadomieniem sobie swoich cech, ktore czesto przez lata byty wypierane.

Pracujac nad sobg, mozemy wplynac na zmiane dysfunkcjonalnych nawykow
powtarzanych przez wiele lat.

Rozwijajac swoje umiejegtnos’ci, niwelujemy uczucie stagnacji oraz
Odzyskujemy poczucie kontroli nad wlasnym zyciem. Doskonalenie
osobowosci skutkuje przywroceniem wiary we wlasne mozliwosci,
wzrostem motywacji do dzialania, poprawa nastroju oraz
podwyiszeniem samooceny.




,Duch Swiety nie tworzy wszystkich na te samg modle, ale szanuje i
wzmacnia pierwotna odrebnosc cztowieka. Odkrywa on w duszy kazdego =z
nas bogactwo wlasnego ‘charakteru’ [temperamentu i natury|, a takze
wrodzone zdolnosci i sklonnosci, po czym wzbogaca je swoimi darami i
. ° o [ J e ° . . °
charyzmatami, by je doprowadzic do doskonalosci i do pelni Zycia w

Chrystusie.”

— Sw. Jan Pawel 11, Wystgpienie do Seminarzystow (1984)
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SANGWINIK

DAR PRZYCIAGANIA DO SIEBIE LUDZI
GADATLIWY, NARRATOR, DUSZA TOWARZYSTWA
WYSOKIE POCZUCIE HUMORU, WESOtY
ENERGICZNY, SPONTANICZNY

PAMIEC DO KOLOROW

UMACNIA KONTAKT ZE StUCHACZAMI POPRZEZ
DOTYK

PROSTODUSZNY, ZYJE DNIEM DZISIEJSZYM
ZMIENNOSC USPOSOBIENIA

SZCZEROSC SERCA, CIAGLE JAK DZIECKO

MIEKKO O KOMPETENCJACH

katarzynapluskapl



Choleryk

Urodzony przywodca
Dynamiczny i aktywny
Nieodparta potrzeba zmian
Musi korygowac btedy

Silna wola i zdecydowanie

Nie ulega wzruszeniom
Trudno go zniechecic
Niezalezny i samowystarczalny
Wzbudza zaufanie

Wszystkim pokieruje




Flegmartyk

Powsciagliwy
Niewymagajacy i beztroski
Spokojny, chtodny, opanowany
Cierpliwy, zrownowazony
Cichy, a przy tym dowcipny
Zyczliwy i uprzejmy

Emocje skrywa gteboko

Pogodzony z zyciem



MELANCHOLIK

GLEBOKI | SKEONNY DO ROZMYSLAN
ANALITYCZNY, SUMIENNY

POWAZNY | ZDETERMINOWANY
UTALENTOWANY | TWORCZY
MUZYKALNY, ZDOLNOSCI ARTYSTYCZNE
FILOZOFUJACY | POETYCZNY
WYCZULONY NA PIEKNO

SKEONNY DO POSWIECEN

IDEALISTA




,Nalezy starannie ksztattowac zycie duchowe, psychiczne i moralne, a to
przede wszystkim przez roztropne cwiczenie cnot; dzigki temu kandydaci
beda si¢ uczy¢ samoposiadania, panowania nad wlasnymi sktonnosciami
oraz doskonalenia swej osobowosci w duchu statosci, stosownej oceny spraw
lanaliza melancholika/cholerykal i szczerej prawosci w  postepowaniu
[koniecznej dla flegmatyka/sangwinikal.”

— Sobor Watykanski 11, Dekret Optatam Totius (O formacji kaplanow), nr 11
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MOCNE STRONY
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Sangwinik - mocne strony

Jest mistrzem w nawigzywaniu kontaktow i rozkrecaniu atmosfery, czesto ma

poczucie humoru i potrafi rozweselic innych. Jego kreatywnos¢ i spontanicznosc
sprawiaja, ze zawsze jest pefen pomystow.

Sangwinik to osoba, ktora wnosi do zycia swiatlo, energie i entuzjazm.
gw g1e J

Jest naturalnie towarzyski, charyzmatyczny i optymistyczny.
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Choleryk - mocne strony

Choleryk jest zorientowany na cel i rezultat. To urodzony lider z silng wolg, keory

lubi miec kontrole i dazy do efekeywnosci.
Jest zdecydowany, produkcywny i asercywny.

Potrafi blyskawicznie organizowac i delegowac zadania. Jego energia i odwaga

pozwalaja mu podejmowac trudne decyzje i dzialac w kryzysie.
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Flegmatyk - mocne strony

Flegmatyk jest osobg spokojng, zrownowazona i opanowana. To niezawodny,

cierpliwy i zyczliwy czlonek wspolnoty, ktory jest doskonalym mediatorem.
Mocne strony: Jest stabilny, niezawodny i trudny do wyprowadzenia z rownowagi.

Potrafi dzialac skutecznie pod presja i jest swietnym, empatycznym stuchaczem. Jego

dyplomacja pomaga mu unikac i tagodzic konflikey.
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Melancholik - mocne strony

Melancholik jest osoba gleboka, analityczng i wrazliwg. To perfekcjonista, keory ceni
sobie porzadek, jakosc i duchows glebie.

Jest sumienny, dokladny i niezwykle lojalny. Ma talent do szczegotowej analizy i

dgzenia do doskonatosci we wszystkim, co robi.

Czesto posiada uzdolnienia artystyczne i jest bardzo refleksyjny.
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Rola temperamentu w wychowywaniu dzieci
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»Wielka wartoscia, jaka powinnismy posiadac, jest zdolnos¢ panowania nad
sobg, zarzadzania wlasnymi sklonnosciami, nastrojami i wuczuciami
|wyzwaniami temperamentow], by nie staly sic przyczyna zamieszania,
niezgody i zlego swiadectwa. Kro stuzy Panu, musi by¢ panem samego
siebie, a nie niewolnikiem wlasnych namig¢tnosci.”

— Papiez Franciszek, Audiencja generalna (2018)
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SEABE STRONY
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Sangwinik - stabe strony

Najwickszym problemem jest brak organizacji i stomiany zapal. Latwo si¢ rozprasza,

zapomina i ma tendencj¢ do nadmiernej gadatliwosci - powierzchownosci.

Przyktad: Sangwinik z entuzjazmem podejmuje si¢ organizacji duzego wydarzenia, ale w polowie
traci zapal, zostawiajgc mnostwo drobiazgow do dopiecia na ostarnig chwile, a w dodatku zapomina

wysiac/ najwainiejsze zaproszenia.

Przyktad w zyciu zakonnym: Siostra z ogromnym entuzjazmem podejmuje si¢ prowadzenia duzej
grupy mlodziezy w Oratorium, jest lubiana przez dzieci. Jednak czesto zapomina o przygotowaniu
dokumentacji spotkan, spoznia sie na wspolne modlitwy, bo zajmuje siec rozmowq z siostrami, a jej

] ¢ Iy jmuje sie q J

przestrzeri jest wiecznie w artystycznym nietadzie.



Choleryk - stabe strony

Jest niecierpliwy, dominujacy i ma sklonnos¢ do gniewu. Moze byc postrzegany jako

apodyktyczny i nietolerancyjny wobec wolnego tempa pracy lub bledow innych.

Przyktad: Podczas spotkania, Choleryk fatwo si¢ irytuje, gdy dyskusja zbacza na poboczne tory. Jesli
keos si¢ spozni [ub popelni blad, jego reakcja jest natychmiastowa i ostra, nawet jesli nie jest to

konieczne, zyskujc}c miano ' ’twardego szefa’ |

Przyktad w zyciu zakonnym: Siostra w szkolnej placowce natychmiastowo i efektywnie zorganizuje
zbiorke funduszy. Kiedy jednak widzi, ze inna siostra wolniej wykonuje swoje zadania lub ma inng
wizje pracy, moze stawac sie ostra 1 krytyczna, prébujqc narzucic swoje rozwigzanie, bez
. . i /[ . . . R . . o / 5
uwzglednienia mozliwosci, temperamentu innych. Ma tez trudnosc z przyjeciem, ze Bog dziala w

swoim czasie, a nie w jej.



Flegmacyk - stabe strony

o . 4 . o . e o o
Jest powolny, opieszaly i trudno go zmotywowac do zmian lub podjecia inicjacywy. Ma
tendencje do unikania konfrontacji i ukrywania emocji, przez co moze uchodzic za

obojetnego lub "leniucha”.

Przyktad: Flegmaryk odsuwa podjecie decyzji o wyborze miejsca na wspolny wyjazd. Mimo
sprawdzeniu juz wszystkich mozliwosci odklada decyzje na ostatnig chwile, co powoduje napiecie u

innych.

Przyklad w zyciu zakonnym: Siostra odsuwa podjecie decyzji o zmianie w harmonogramie zycia
wspolnoty tak dhugo, jak tylko moze, poniewaz boi sie, ze wywola to niezadowolenie siostr. Mimo ze

ma genialny dobry pomyst, nie podzieli si¢ nim, dopoki nie zostanie o to wprost poproszona.



Melancholik - stabe strony

Ma tendencje do pesymizmu, zamartwiania si¢ i popadania w zamyslenie, co moze
prowadzi¢ do nastrojow depresyjnych. Jego nadmierna krytycznosc (wobec siebie i innych) i

lek przed bledem czesto prowadzg do paralizu decyzyjnego.

Przyktad: Melancholik, pracujac nad dokumentem, spedza o wiele za duzo czasu na analizowaniu
kazdego zdania i poprawianiu detali, dopoki nie uzna go za "idealny", co powoduje powazine

opéénienia w projekcie. Latwo tez czuje sie; umiony drobncg uwagy /@ytycznq.

Przykiad w zZyclu zakonnym: Siostra Melancholiczka jest odpowiedzialna za przygotowanie czytari na
Liturgie. Przygotowuje je idealnie, ale spedza na tym zbyt wiele czasu, zamartwiajgc sie, czy jej

interpretacja jest wystarczajgco gleboka.



J o ° ° ° . ® ° ° ®
Rozne temperamenty W yraza]% 1 przy]mU]Q emOC]e lnaCZC].
Sangwinik: Porazka jest szybko zapomniana. Wazniejsze jest pocieszenie spoteczne.
Choleryk: Porazka to brak celu. Potrzebuje planu naprawczego i poczucia kontroli.

Flegmatyk: Porazka to stres. Potrzebuje, by mu ufac i by dac mu czas.

Melancholik: Porazka to katastrofa i powod do krytyki siebie. Potrzebuje potwierdzenia z zewnatrz
uczuc i nadziei.
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Cwiczenie

1. Zadanie: Temperament w modlitwie i postudze

o Podzial na grupy

Zadanie grupowe: Zastanowcie sie i zapiszcie:
o Jak Wasz temperament wplywa na Wasza modlitwe i relacje z Bogiem
o Jak Wasz temperament przejawia si¢ w pracy/postudze w zgromadzeniu/

I o e
SWI1ECIC
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,2Formacja ma na celu utatwienie mtodym ludziom rozwijanie w harmonijny
sposob wszystkich swoich zdolnosci, pomoc im w panowaniu nad wlasnymi
popedami i w osiggnieciu opanowania, ktore pozwala na pelne i
odpowiedzialne spetnianie si¢ w zyciu osobistym i spotecznym.”

— Sw. Pawel VI, Przemdwienie do biskupow z Kongregacji ds.
Wychowania Katolickiego (1969)
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Cwiczenie - Tozmowa

1.dobierzcie sic w dwo'jki
2. Przez 5 min najpierw jedna osoba opowiada - druga

stucha / zamiana

3. Podsumowanie

Jakie trudnosci dostrzegasz w sobie w zwigzku ze swoim temperamentem?



KOMUNIKAC]A
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Sangwinik - komunikacja

Podczas planowania lub prosby o zadanie:

Podkres| element "zabawy" i "ludzi": Zamiast mowic: ,Musisz usigsc i przygotowac to zadanie”,
powiedz: ,Potrzebujemy Twojego geniuszu tworczego! Zrobmy z tego zadania cos picknego i
kolorowego, co bedziemy mogly pokazac naszym podopiecznym. Potrzebuje Cie, bo Ty najlepiej

pobudzasz energie!”

Ustalaj granice czasowe (delikatnie): Wiedzac, ze tatwo rozproszyc, pomoz zorganizowac

sie, ale bez dominacji. ,To jest super pomysl! Zrobmy to razem. Czy moglabys w pierwszej

kolejnosci zajqc sie zaproszeniami, a my to zrobimy do wtorku, zanim nasza uwaga ucieknie?”



Sangwinik - komunikacja

Podczas udzielania korekty:

Krytyka rani, a brak uwagi demotywuje. Korekty dokonuj Sam na sam, Zawsze zaczynajac

od szczerej pochwaty, aby nie zrazic.

1.Zacznij od uznania: ,Kochana Siostro, nikt we wspolnocie nie wnosi tyle radosci co Ty, a
oratorium Ci¢ po prostu kocha. Dzigki Tobie jest tam tyle zycia!”

2. Wskaz blad jako "przeszkode™ Blad nie jest jego wing, ale przeszkods, ktorg nalezy
usungc. ,Zauwazylam, ze zapomnialas o kluczowych dokumentach. To maty szczegol, ktory
niestety zatrzymat nasz caly projekt — a przeciez to Ty go napedzasz! Co mozemy zrobic, zeby
ten drobiazg Cig juz nie spowalnial?”

3. Zakoncz optymistycznie: Pamigtaj, aby na koniec podnies¢ go na duchu i zapewnic o

Wsparciu.



Sangwinik - komunikacja

Gdy rozZprasza siq W wainej rozZmowie;

Jesli sangwinik zaczyna zbyt dlugo mowic o nieistotnych szczegotach lub odbiega od

tematu, uzyj delikatnego przekierowania.

o Skuteczne przekierowanie: , To jest bardzo cickawa historial Wrocmy jednak na moment do
naszego planu, bo musimy go skonczyc, zeby miec czas na zrobienie tej fantastycznej rzeczy, o
keorej przed chwilg opowiadatas!”



Choleryk - komunikacja

o/
Jak prowadzic rozmowe:

o Formuluj prosbe jako wyzwanie: Odwotaj si¢ do jego potrzeby kontroli i osiagniec.
Zamiast: ,Czy moglabys to zrobic, jesli masz czas?”, powiedz: ,Potrzebujemy kogos
zdecydowanego i skutecznego do uporzadkowania archiwum w szkole. To powazne
wyzwanie logistyczne, a wiemy, ze Ty potraﬁsz szybko 1 efektywnie Wprowadzié tam

porzadek. Czy podejmiesz sie tego?”

o Ustalaj czas i ramy: Pytaj co, kiedy i jak. ,Jaki masz plan dzialania? Czy ten cel jest
realistyczny do osiggniecia w przysztym tygodniu? Co bedzie Twoim pierwszym

krokiem?”



Choleryk - komunikacja

Podczas udzielania korekty:
Choleryk ma problem z poczuciem braku kontroli lub byciem niekompetentnym. Korekty
muszg byc' rzZeczowe, prywatne 1 poparte argumentami.

1.Zacznij od uznania wyniku: ,Siostro, to, ze tak szybko uruchomitas to oratorium, to

. / ; . . ’
MI1StrzZostwo. TWO] zapal ]€St NIicoceniony.

2. Wskaz problem jako "nieefektywnos'c’": Zamiast mOWiC 0O blqdzie moralnym, skup si¢
na tym, ze cos powstrzymuje osiagniecie lepszego wyniku. ,Zauwazytam, ze Twoje ostre
stowa do mlodziezy sa nieefektywne — cofa to ich zaufanie, a przez to osiggamy gorsze
rezultaty w wychowaniu. Jak mozemy zmodyfikowac Twojg metode, by szybciej

osi%gn%c' nasz cel?



Choleryk - komunikacja

3. Proponuj rozwigzanie oparte na dzialaniu: Zakoncz, proponujac konkretny,
akeywny krok, keory moze podjac, aby odzyskac kontrole. ,Moze sprobujemy
najpierw 5 minut modlitwy, zanim podejmiesz jakgkolwiek decyzje dotyczgceg osob?

To Ci pomoze odzyskac kontrole nad emocjami i dzialac skuteczniej.”



Choleryk - komunikacja

Gdy probuje zdominowac lub jest klotliwy:

Jesli Choleryk eskaluje konflikt lub probuje narzucic swoje zdanie, musisz byc¢ asertywna,
ale spokojna.
o Skuteczne Odpowiedzi:
° ,Rozumiem Twoj punkt widzenia, ale w tej chwili musimy trzymac si¢ ustalonego
planu, aby osiggnac cel.”
o Przepraszam, ale musze dokonczyc to zdanie/przekazac informacje, zanim
przejdziemy do kolejnego etapu. To jest kluczowe dla naszego rezultatu.”
o ,Wrocmy do faktow (wspolnotowych ustalen). Opierajac si¢ na nich, proponuje

nastepujace rozwigzanie.. -



E 1egmatyk - komunikacja

Podczas planowania lub prosby o zadanie:

1.Odwolaj si¢ do stabilnosci: Uzyj jezyka, keory podkresla, jak jego praca przyczyni sie
do pokoju w grupie. Zamiast prosic: ,Zrob to, bo trzeba”, powiedz: ,Potrzebujemy
kogos spokojnego i zrownowazonego, kto wniesie porzadek i stabilnos¢ do naszej
nowej swietlicy. Wiem, ze Ty masz dar cierpliwosci i fagodnosci, a to kluczowe. Czy
mozesz nam w tym pomoc?”

2.Dziel zadania na male kroki: Wielkie zadania go przytlaczajg. Pomoz mu zaplanowac
prace etapami. ,Dobrze, to w tym tygodniu skupimy si¢ tylko na sortowaniu, a w przysztym

tygodniu na spisywaniu. Co sqdzisz o takim mabym kroku na poczgrek?”



E 1egmatyk - komunikacja

Podczas udzielania korekty:

Flegmatyk unika konfliktu, wicc korekta moze wywotac w nim wycofanie i brak dziatania.
Skup si¢ na motywowaniu do dziatania, nie na bledzie.

oo ° [ o . 5 . / . T A . /7

1. Zacznij od uznania wartosci: ,Siostro, chee Ci podzickowac za Twojg statosc i cichg obecnosc.

To jest skarb dla naszej wspolnoty.”

2.Wskaz blad jako "blokad¢" lub "brak postepu”™ Mow o koniecznosci dziatania, by
osiggnac cel lub uniknge wickszego klopotu, ktory zaktoci pokoj. ,Wiem, ze unikasz
konfrontacji z Siostrg X, ale jesli nie podejmiemy tej rozmowy teraz, problem urosnie i zakfoci

pokoj w calej wspolnocie. A to Ty najlepiej mediujesz i potrafisz to zatarwic spokojnie.”



E legmatyk - komunikacja

3 Zaproponuj proste rozwigzanie i wsparcie: Zaoferuj konkreme} pomoc w przelamaniu
inercji. ,Moze usiadzmy razem i w ciagu 15 minut opracujmy plan pierwszego kroku, a

potem mozesz to dokonezyc w swoim tempie?”



E 1egmatyk - komunikacja

Gdy unika odpowiedzialnosci lub konfrontacij:

Jesli Flegmatyk milczy lub unika podjecia decyzji, musisz mu dac bezpieczenstwo i poprosic
£0 0 zdanie.
o Skuteczne Odpowiedzi:

o ,Widze, ze zastanawiasz si¢ nad odpowiedzig. To jest w porzadku. Dajmy sobie
czas do jutra rana. Chciatabym wiedziec, co o tym myslisz, poniewaz Twoja opinia
jest dla mnie wazna.”

° ,Wiem, ze nie lubisz konflikcow, ale potrzebuje, zebys mi szczerze powiedziata, co

myslisz o tej sytuacji. Wystucham Cig cierpliwie i uszanuje Twoje zdanie.”



Melancholik komunikacja

Podczas planowania lub prosby o zadanie:

1. Podkresl element wagi i jakosci: Odwolaj si¢ do jego potrzeby doskonalosci. Zamiast
prosic: ,Zrob to szybko, bo potrzeba nam papierow”, powiedz: ,To jest kluczowy
dokument, ktéry musi byé bezblqdny 1 przemys’lany W najmniejszym detalu. Twoja

. s . . / . (A 1k
sumiennosc i analityezny umyst mogg zagwarantowac te jakosc i doskonatosc. Czy
1 b / . e /?”
mogtabys sie tym zajac?

2. Podawaj informacje szczegolowo: Przekaz mu wszystkie niezbedne informacje (nawet
te, ktore wydaja Ci si¢ oczywiste). Nie lubi niespodzianek i niedopowiedzen. ,Oto
wszystkie materialy zrodlowe. Deadline jest za tydzien, ale mozesz przyjs¢ wezesniej,

jesli cheiatabys cos skonsulcowac.”



Melancholik komunikacja
Podézas udzielania korekuy:

Krytyka jest dla Melancholika wyjatkowo bolesna, poniewaz uwaza ja za podwazenie jego
wartosci. Korekty musza bye bardzo delikatne, prywatne i osadzone w kontekscie dobra
WYZSZego.
. . . . . . . . / . . .
1.Zacznij od emocjonalnego wspierania: ,Siostro, wiem, ze to, co robilas, jest dla Ciebie

wazne i wkladasz w to cate swoje serce. Bardzo Ci za to dzigkuje.”



Melancholik komunikacja

2. Zamiast mowic, ze cos jest zle, powiedz, ze cos przeszkadza w osiggnieciu wyzszego
celu. ,Zauwazylam, ze zbyt duzo czasu poswiecilas na te drobng sekcje, co spowodowalo, ze caty
projeke si¢ opoznil. Szkoda, bo Twoja praca jest tak wazna. Jak mozemy Ci pomoc, by lek

przed bledem nie paralizowal Twojego pracy?”

3. Zapewnij o mitosci i akeeptacji: Zakoncz rozmowe, koncentrujgc si¢ na jej osobie, a nie
na zadaniu. ,Pamietaj, Siostro, ze kochamy Cie takg, jaka jestes. Wartosc Twojej osoby nie

zalezy od tego, jak idealna jest Twoja praca.”



Melancholik komunikacja

Gdy staje si¢ pesymistyczny lub zamkniety w sobie:

Melancholik ma tendencje do analizowania i zamartwiania si¢. Nie bagatelizuj jego lekow,

ale pomoz mu spojrzec na fakty.

Skuteczne Odpowiedzi:

,Rozumiem, ze czujesz lek, ze to si¢ nie uda. To normalne. Ale spojrzmy na fakty: Zrobitas

juz X1 Y. Mamy dowody, ze to dziata. Ufajmy, ze Pan Bog to poprowadzi.”

»T'woje uczucia sa wazne. Porozmawiajmy o nich, ale najpierw przejdzmy do tego, co

mozemy zrobi¢ teraz, by rozwi%zacl problem. Chcq Cie w tym Wspieraé.”



"Bég stworzyl cztery temperamenty, aby
zaden nie czul sie wystarczajaco doskonaly
sam w sobie i musial uzupelniac sie sila i

staboscig drugiego.”

@ Centrum
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/ASADY DIALOGU

o Zasady dialogu: Jak komunikowac si¢ z danym typem, aby zostac zrozumianym i

unikngc nieporozumien.

o 7 Cholerykiem: Konkret, cel, szacunek dla decyzji.
o 7 Sangwinikiem: Radosc, stuchanie, delikatne przypominanie o obowigzkach.
o 7 Flegmatykiem: Czas, spokoj, unikanie presji.

© 7 Melancholikiem: Cisza, glebia, wrazliwosc na uczucia.



CZEGO UNIKAC



Sangwinik - CZego unikac?

X

1. Monotonii i nudnych prezentacji: Diugie, ciche wyklady z mnostwem szczegolow. Jesli
o / / / o] - . /
musisz przekazac szczegoly, zrob to na pismie lub zwiezle.
2. Publicznej, ostrej krytyki: To zamyka i powoduje zranienie.
3. Ignorowania: Najwicksza kara dla  Sangwinika to bycie niezauwazonym i
zignorowanym W rOozmowie.
4.Brak kontaktu wzrokowego: Utrzymuj zywy kontake wzrokowy, aby pokazac, ze

angazujesz si¢ w jego opowiesc.



Choleryk - czego unikac?
X

1.Brak przygotowania: Niewiedza, brak danych lub niejasne propozycie
natychmiast wywolajg jego frustracje i poczucie straty czasu.

2. Emocjonalnych apeli: Nie uzywaj lez, opowiedci i uzalania sic. Reaguje na
logike, a nie na emocje.

3. Podwazania kompetencji publicznie: To upokarza i zamyka na wspolprace.

4.Odwlekania decyzji: Nie wchodz w dyskusje bez mozliwosci jej zakonezenia

konkretnym postanowieniem lub kolejnym krokiem.



Flegmatyk - czego unikac?
X

1.Krzyku, ponaglania i histerii: Gwaltowne emocje i presja sprawia, ze
natychmiast wycofa sie i zablokuje.

2.0strej konfrontacji: Zostanie w pamicci na dlugo. Jesli musisz sie
skonfrontowac, zrob to prywatnie i tagodnie.

3. Publicznego zmuszania do inicjacywy: To go zawstydza i poteguje jego
niechec do dziatania.

4.Uzywania zwrotow "Leniwy": Nigdy nie oceniaj powolnosci jako lenistwa.

Flegmatyk jest stabilny, a nie bezczynny.



Melancholik czego unikac?
X

1. Lekcewazenia problemow: Nigdy nie mow: ,Nie przejmuj sie, to nic takiego”
lub ,daj spokoj”. To podwaza uczucia.
2. Improwizacji i chaosu: Zmiany planu w ostatniej chwili lub chaotyczne

dziatania wywolaj% stres i j.qk.

3. Publicznej korekty i krytyki: To jest trudne dla poczucia wlasnej wartosci.
4.Presji czasu i pospiechu: Sprawi, ze zablokuje si¢ 1 nie podejmie decyzji lub

popelni blad.



Cwiczenie - TOzZzmowa

1.dobierzcie si¢ w dwojki
2.Przez 5 min najpierw jedna osoba opowiada - druga
stucha / zamiana

3. Podsumowanie

Co jest dla Ciebie wyzwaniem we wspolpracy ze swieckimi?



»Nasza swietosc polega na czynieniu dobra i na dochowaniu wiernosci w rzeczach matych, ale
dobrze wykonanych. Pamictajcie, ze Bog nie pyta o wielkie rzeczy, ale o serce, ktore kocha i jest
postuszne.”

— Swiqta Maria Dominika Mazzarello

,Mitosc nie polega na tym, by kochac kogos za to, co nam daje, lecz na tym, by go kochac za ro,
czym jest; i wiedziec, ze kazda dusza jest inaczej ulepiona i wymaga indywidualnej opieki.”
— Sw. Jan Bosko

,T'u nie ma miejsca na wady, ale tu si¢ cwiczymy w cnotach. Najpierw musimy wytrwale dazyc do
uswiecenia siebie, potem zas innych.”
— Sw. Dominik Savio

,Radosc¢ serca jest sila, krora zawsze pomaga is¢ naprzod. Nie lekajcie si¢ trudu. Bog jest z Wami.
Kto ufa Bogu, nie I¢ka si¢ niczego i zawsze jest radosny.”

— Bl August Czartoryski
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JAK PRACOWAC NAD SOBA

Q Centrum
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Sangwinik - jak pracowac nad sobg

1. Koncentracja i dyscyplina ¢

Sangwinicy latwo si¢ rozpraszaja, szybko tracg zainteresowanie i majg tendencje do

rozpoczynania wielu rzeczy, ale rzadko ich koneza.

Technika Pomodoro: Pracuj intensywnie przez 25 minut (maksymalny czas koncentracji) i zrob

5 Minut przerwy. W ten sposc')b utrzymasz zainteresowanie i unikniesz znuzenia.

Zasada "]edno zadanie na raz" Swiadomie zablokuj czas na dokonczenie jednej kluczowej

rzeczy, zanim przejdziesz do kolejnej ekscytujgcej nowosci.

Planowanie od konca: Zamiast koncentrowac si¢ na rozpoczeciu (co uwielbiasz!), skup sie na

ostatnim kroku, nagrodzie i poczuciu satysfakeji z ukonczenia.



Sangwinik - jak pracowaé nad sob%

2. Zarzadzanie czasem i priorytetami &
Naturalna spontanicznoéé i unikanie nudy sprawiajg, ze sangwinicy maja prob]em Z terminami 1 struktur%.

Naucz si¢ mowic "Nie": Z natury cheesz uszezesliwiac innych i zgadzac sie na wszystko, co
prowadzi do przeladowania i niedotrzymywania zobowiz}zar'l. Swiadomie rezygnuj z mniej

wainych dzialan, kcore nie sluiq Twoim glo'wnym celom.

Stosuj macierz Eisenhowera: Podziel zadania na: Wazne/Pilne, Wazne/Niepilne,
Niewazne/Pilne, Niewaine/Niepilne. Twoim celem powiInno byé skupienie sic na

Waznych/Niepilnych.

Ustal rutyne: Sangwinicy nie lubig rutyny, ale ona jest niezbedna dla stabilnosci. Ustal stalg pore

g jed_n% WazNga_ 17eCZ (np. poranny przegl%d planu dnia), by Wprowadzié odrobinQ

przewidywalnm’ci.



Sangwinik - jak pracowac nad soba

PILNE NIEPILNE

wysokie znaczenie [l wysokie znaczenie
i bliski termin i daleki termin
wykonania wykonania

WAZNE

niskie znaczenie niskie znaczenie
i bliski termin i daleki termin
wykonania wykonania

NIEWAZNE

MACIERZ EISENHOWERA



Sangwinik - jak pracowac nad sobg

3. Emocje i powierzchownos¢ €@
Chociaz jestes "dusza towarzystwa", Twoje emocje bywaja plytkie, a relacje powierzchowne.

Stuchaj akeywnie: Skup si¢ na drugiej osobie, zamiast czekac na swoja kolej, by opowiedziec

histori¢. Zadawaj pytania otwarte i stuchaj, by zrozumiec (nie tylko, by odpowiedziec).

Rozwijaj empati¢ i wspolczucie: Poniewaz jestes z natury optymista, bywasz nieswiadomy
cudzych problemow. Swiadomie zastanow si¢, co czuje druga strona. Cwicz refleksje nad

glebszymi sprawami.

Glebokie relacje: Wybierz kilka osob i zainwestuj czas w poglebienie tych relacji, zamiast

utrzymywaé sie¢ powierzchownych znajomos'ci.



Choleryk - jak pracowac nad sobg

1. Kontrola gniewu i cierpliwos’c'

Cholerycy szybko sie irytuja, gdy inni nie dotrzymujg ich tempa lub gdy rzeczy nie ida po

ich mysli. Niecierpliwosc to ich najwickszy wrog.

Praktykuj 5-sekundows przerwe: Zanim zareagujesz na frustracje lub blad wspotpracownika,
zrob piec glebokich oddechow. To opoznienie daje mozgowi czas na powrot z trybu "walka" do
trybu "analiza".

Rozumienie motywacji innych: Uznaj, ze nie kaidy musi byc' tak zmotywowany i
zorganizowany jak Ty. Sprobuj zadac sobie pytanie: "Dlaczego ta osoba dziata inaczej?" (Zamiast:

"Dlaczego jest raka niekompetentna?”).

Trenuj swiadomie czekanie: Celowo zmuszaj si¢ do czekania (np. W kole]'ce, na Wolnie]'sze 1%CZ€

internetowe) bez Irytacji. Traktuj to jako cwiczenie mentalne, a nie strate czasu.



Choleryk - jak pracowac nad sobg

2.Relacje interpersonalne i delegowanie

Choleryk ma tendencje do dominacji, mikrozarzadzania i bycia apodykeycznym, co demotywuje zespot i

utrudnia budowanie glebokich relacji.

Sluchaj aktywnie 1w pelni: /amiast przerywaé i od razu przejs’é do rozwigzywania problemu,
pozwol innym dokonczy¢ mysl. Skup sie na przyjmowaniu informacji, a nie tylko na wydawaniu
polecen.

Naucz si¢ delegowac z zaufaniem: Zamiast wykonywa¢ zadanie samemu (bo bedzie szybciej i
lepiej), daj innym swobode. Naucz si¢ tolerowac, ze zadanie moze byc wykonane w 80% tak
dobrze, jak Ty bys' to zrobil, daj 4C INNym Szanse¢ na rozwéj.

Uzywaj jezyka wspolpracy: Zamien "Zrob to natychmiast” na "Co myslisz o zrobieniu tego w ten
sposob?" lub "Jak mozemy to razem przyspieszyc?'. Pytania zamiast rozkazow budujg

Zaangaiowanie.



Choleryk - jak pracowac nad sobg?

3. Zdrowie i odpoczynek @
Niepohamowana chec osiggania celow prowadzi czesto do pracoholizmu, ignorowania potrzeb
fizycznych i wypalenia.
Whacz czas na relaks do kalendarza: Trakcuj odpoczynek (sen, sport, medytacja) jako

zadanie strategiczne o najwyzszym priorytecie, ktore umozliwia osigganie celow.

Ustal granice pracy: Wymagaj od siebie dyscypliny nie tylko w pracy, ale i w jej konczeniu.
Jestes zbyt cenna, by si¢ wypalic.

Praktykuj Wdziqcznos'c': Regularna reﬂeksja nad tym, €O juz zostalo osiggniete, pomoze Ci

zwolnic na chwile i docenic terazniejszosc, zamiast ciagle pedzic do przodu.



Flegmatyk - jak pracowaé nad sob%?

1. Inicjowanie i dynamika dzialania _

Flegmatycy s3 swietni w dokonczeniu zadania, gdy zostang do tego zmuszeni, ale maja problem z

rozpoczeciem, poniewaz unikajg wysitku.

Zasada "5 minut™ Jesli masz zadanie, ktorego nie cheesz zaczac, obiecuj sobie, ze poswiecisz
na nie tylko 5 minut. Po tych 5 minutach czesto okazuje sie, ze inercja zostala przetamana i

fatwiej jest kontynuowac.

. ° . . . . ! . . . . . . .
Wizualizuj koniec: Zamiast skupiac si¢ na wysitku zwigzanym z rozpoczeciem, wizualizuj
uczucie ulgi i satysfakeji po ukonczeniu zadania.

Ustalaj mikro-cele: Duze projekty wydajg si¢ przytlaczajace. Dziel je na male, factwe do
wykonania kroki, ktore mozna zrealizowac w krotkim czasie. Zamiast "Zacznij pisac

raport”, ustal "Seworz spis tresci raportu’.



Flegmatyk - jak pracowaé nad sob%?

2. Asertywnosc i wyrazanie potrzeb

Tendencja do unikania konfliktow i ugodowosc sprawiaja, ze flegmatycy sa wykorzystywani i czesto nie

realizuja wlasnych potrzeb.

Praktykuj mowienie "Nie™: Zacznij od malych, nieznaczz}cych odmow. Ucz si¢, ze 'mie” to
pelne zdanie, ktore nie wymaga tlumaczenia.
Wyrazaj swoje zdanie: Uznaj, ze Twoja perspektywa jest cenna. Nawet jesli wymaga to
lekkiego tarcia, warto wyrazi¢ swoje uczucia lub obawy (szczegolnie w spokojny i
dyplomatyczny sposob, co jest Twoja mocna strona).

P sty s J )¢ - .

Technika "Kanapka": Jesli musisz wyrazic sprzeciw, uzyj struktury: Pozytywne uznanie +
Konstruktywny sprzeciw + Pozytywne zakonczenie (np. "Ceni¢ Twoj pomysl, jednak

obawiam sig, ze to zwigkszy koszty. Moze sprobujmy Planu B?").



Flegmatyk - jak pracowaé nad sob%?

3. Podejmowanie decyzji B
Flegmatycy chea unikac podejmowania decyzji, poniewaz wigza si¢ one z ryzykiem lub potencjalnym

konfliktem. To prowadzi do paralizu decyzyjnego.

Ustal termin ostateczny: Zmuszaj si¢ do ustalenia konkretnego dnia i godziny, do kiedy
decyzja musi zapaéé. Brak decyzji tez jest decyzjz} — 1 ZazwyCzaj 3 Najgorszy.

Zasada "Wystarczajgco dobre™ Nie daz do idealnej decyzji (ktora nie istnieje). Gdy
zbierzesz wystarczajaca ilosc informacji, ktora pozwoli Ci podjac wystarczajaco dobra
decyzje, przestan analizowac i dziataj.

Pros o konkretne opcje: Zamiast analizowac nieskonczong liczbe mozliwosci, popros

innych o przedstawienie dwoch do trzech najlepszych opcji i wybierz sposrod nich.



_v Melancholik - jak pracowac nad sobg? ﬂ

1. Radzenie sobie z perfekcjonizmem i prokrastynacja 7%

Melancholik ma tendencje do odktadania zadania na pozniej, poniewaz boi sie, ze nie wykona go

idealnie, co prowadzi do frustracji i poczucia winy.

Zasada "Wystarczajaco dobre": Naucz sie celowo akceptowaé 80% doskonatosci w zadaniach o

nizszym priorytecie. Uznaj, ze wickszos¢ zadan nie wymaga poswiecenia 100% czasu, by

osiagng¢ perfekeje, krora jest wrogiem ukonezenia.

Ustalaj granice czasowe: Zamiast pracowac do momentu, az zadanie bedzie idealne, WyZnacz
A . / A .

konkretny czas (np. 3 godziny) i zakoncz prace po tym czasie, bez wzgledu na to, czy jest

skonczona "doskonale".

Przelam paraliz przez male kroki: Podziel kazdy duzy projekt na miniatcurowe kroki.
Zdolnosc do analizy wykorzystaj do planowania (co jest Twojg zaleta), a nie do martwienia sie

(co jest putapky).



Melancholik - jak pracowac nad sobg?

2. Pozytywne myslenie i wewnetrzny kryeyk =
Melancholik ma sktonnos¢ do pesymistycznej analizy, nadmiernego zmartwienia i interpretowania
wydarzen na swojg niekorzysc.

Kwestionuj negatywne mysli: Gdy pojawia si¢ negatywna mysl ("To si¢ nie uda”, "Jestem
beznadziejny"), zatrzymaj si¢ i zapytaj:

"lakie sq twarde dowody na poparcie tej mysli?"

"laka jest alternatywna, bardziej realistyczna interpretacja?”

"Czy powiedzialbym to samo najlepszemu przyjacielowi?”

Prakeykuj wdzigeznosc: Codziennie zapisuj 3-5 rzeczy, ktore si¢ udaly lub za keore jestes
wdzigczny.

Naucz si¢ smiac z siebie: Akceptowanie wlasnych niedoskonatosci z tagodnym humorem jest

poteznym antidotum na Chroniczny pesymizm.



_v Melancholik - jak pracowac nad sobg? ﬂ

3. Wyrazanie uczuc i potrzeb ¢

Pomimo glebokich uczuc, melancholicy maja problem z ich wyrazaniem, co prowadzi do tlumienia

emocji 1 niezrozumienia przez otoczenie.

Uzywaj "Ja" w komunikatach: Zamiast clumic frustracje, uzywaj asertywnych komunikatow:
"Czuje¢ niepokoj, gdy... i potrzebuije..." - wyrazenie emocji bez oskarzania innych.

Wykorzystaj pisanie: Jesli werbalna komunikacja jest trudna, przelej mysli i uczucia na papier
— pisz dziennik, listy (nawet jesli ich nie wyslesz), lub uporzadkowane notatki. To pomaga
uporzadkowac bogaty, ale chaotyczny swiat wewnetrzny.

Zadbaj o zrownowazony tryb Zycia: Poniewaz Twoje samopoczucie jest scisle zwiazane ze
zdrowiem fizycznym, upewnij si¢, Ze masz wystarczajgco duzo snu, regularnie si¢ odzywiasz i

whjczasz do planu relaksacje.



Cwiczenie I

Praca w matych grupach, jak sformulowac to samo trudne polecenie: Przygotowanie
kaplicy na Triduum Paschalne dla kazdego z 4 temperamentow:



Cwiczenie I

Praca w malych grupach, jak sformutowa¢ to samo trudne polecenie: Przygotowanie
kaplicy na Triduum Paschalne dla kazdego z 4 temperamentow:

e Dla Sangwinika uzyj elementu wspolnoty i wydarzenia
"Po zakonczeniu dekoracji wspolnie celebrujemy przy kawie.
e Dla Choleryka: Uzyj autonomii i efektywnosci
"Podziel zadania. Ty zdecyduj, co jest najpilniejsze, by zdazyc przed nieszporami."
e Dla Flegmatyka: Uzyj spokoju i wsparcia
“Nie musimy sie spieszy¢, Kaplica musi byc gotowa do jutra, a nie za godzing. Zobacz, wyznaczylam
Ci ten jeden maly obszar — np. przygotowanie szat liturgicznych’.
 Dla Melancholika: Uzyj glebi i perfeke;ji
"Zrob to z najwickszg dbaloscig o szczegoly. Pigckno oltarza bedzie glosilo chwale Pana.”



kiedy ostatnio czuliscie sic dobrze we wiasnej skorze?
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Test na temperament
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Skontaktuj sie z nami

Centrum Formacji Rodziny
ul. Jana Pawta Il 58

Adres email

cfrlubin@gmail,com
@

Telefon @ Centrum

FORMACJI RODZINY
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