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o picknie charakteru i relacji
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Plan spotkania

e Wstep do spotkania

e Temperamenty — roznice, ktore nie muszg dzielic

o Komunikacja, ktora buduje

 Projekcja — kiedy widze¢ w innych to, czego nie widze w sobie

-
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e Stabosci a mitosierdzie, zrozumienie
e Akceptacja a wymaganie ' N
o Ankieta - proba odpowiedzi.
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Prawdziwym wyzwaniem jest
uznanie, ze to ja bywam
trudnos'cizb a nie tylko Inni.
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Naczynia gliniane

e Gliniane naczynie jest kruche, ale przechowuje skarb.

e Nasze charaktery, temperamenty, historie Zycia — to wszystko jest jak
glina: nieidealne, ale zdolne do noszenia zlota. Jest plastyczne do
momentu Wypalenia

e Ztoto to: dobroc¢, madrosc, wiara, doswiadezenie, relacje.

fragmenty:
Jr 18, 1-6
Rz 9,20-23
2Kor 4,7
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Cwiczenie - indywidualne

Cwiczenie Gliniane naczynie
e Zadanie: wpisac w srodku ,zloto” — swoje mocne strony, dary, talenty.

e Na zewnatrz — ,glina” stabosci, ograniczenia, trudnosci.
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® gewm  Po co praca nad sobg?

im. Jana Pawfa Il

Praca nad soba stanowi nieodzowny element rozwoju naszego wewnetrznego
potencjalu. Nicjednokrotnie 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 zmian¢ dysfunkcjonalnych nawykow
powtarzanych przez wiele lat.

Rozwijajac swoje umiethnos’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 Swiqty nie tworzy wszystkich na t¢ 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 sktonnosci, po czym wzbogaca je swoimi darami i
. . o [ J o . . . .
charyzmatami, by je doprowadzic do doskonalosci i do pelni Zycia w

Chrystusie.”

— Sw. Jan Pawet 11, Wystgpienie do Seminarzystow (1984)
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Temperamenty — roznice, ktore nie muszg dzielic

e Kazdy temperament ma ztoto i gling.

e Wspolnota potrzebuje roznorodnosci.

Q) Centrum
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"Bog stworzyl cztery temperamenty, aby
zaden nie czul si¢ wystarczajaco doskonaly
sam w sobie i musial uzupelniac sie silg i

staboscig drugiego."

Q) Centrum
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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




Fle gmatyk

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




Sangwinik - jak pracowac nad soba

PILNE NIEPILNE

wysokie znaczenie il 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




Choleryk




Fle gmatyk




Melancholik




,Nalezy starannie ksztattowac zycie duchowe, psychiczne i moralne, a to
przede wszystkim przez roztropne cwiczenie cnot; dzigki temu kandydaci
beda si¢ uczyc samoposiadania, panowania nad wilasnymi sktonnosciami
oraz doskonalenia swej osobowosci w duchu statosci, stosownej oceny spraw
lanaliza melancholika/cholerykal 1 szczerej prawosci w  postepowaniu
[koniecznej dla flegmatyka/sangwinikal.”

— Sobor Watykanski 11, Dekret Optatam Totius (O formacji kaplanow), nr 11
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Cwiczenie - w parze

e Siostry dobierajg si¢ w 2

o Kazda siostra wybiera temperament, ktory najbardziej ja opisuje.

W parach:

Co ] est piqkne W moim temperamencie

Co bywa trudne dla innych =

&

(5]
@
L
(iy Centrum
FORMACJI RODZINY
im. Jana Pawla Il



Cwiczenie

1. Zadanie: Temperament w modlitwie i postudze

o Podzial na grupy

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

I o e
SW1ECIC
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»Wielka wartoscia, jaka powinnismy posiadac, jest zdolnos¢ panowania nad
sobg, zarzadzania whasnymi sklonnosciami, nastrojami i wuczuciami
|wyzwaniami temperamentow], by nie staly si¢ 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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e Komunikaci

e Komunikaci

e Komunikaci

/ASADY DIALOGU

a to nie tylko stowa — to ton glosu, mimika, gesty, intencja.
a4 Mmoze leczyé lub ranic - to zawsze nasz Wybér.

a To uznanie, ze druga osoba moze byc inna, bardziej lub

mniej wrazliwa, miec¢ inne poglz}dy, inne potrzeby.

e Drugi moze nie byc odpowiedzig na nasze potrzeby, nie

rekompensowac ich.

e Jakie mam oczekiwania w dialogu?

e Nie z kazdym zbudujemy bliskosc / dialog.

e Srodek ciqikos'ci - mowienie i stuchanie. %
P
[/



/ASADY DIALOGU

o Zasada akcywnego stuchania:
Staraj si¢ nie przerywac
Potwierdzaj / parafrazuj ze zrozumialas lub nie
Zawies swoje osady
Pamietaj, ze w dialogu jestesmy rownorzedni
Miej szacunek dla roznic
/arzadzaj emocjami, badz cierpliwa
Jesli nie mozesz si¢ skupic, czujesz dyskomfort itp - zadbaj o siebie i druga osobe

Zadbaj o przestrzen komunikacji. Nie zawsze i wszedzie mozna powiedziec o...



/ASADY DIALOGU

Zlota zasada

TAK JAK JA CHCIALABYM BYC WYSLUCHANA, O TO POSTARAM
SIE W RELAC]I DO DRUGIE] OSOBY



/ASADY DIALOGU

Zlota zasada

NIE Z KAZDA OSOBA ZBUDUJE BLISKOSC, DIALOG, POROZUMIENIE



KOMUNIKAT JA

Komunikat ,,Ja” to technika szczerego wyrazania wlasnych uczuc, potrzeb i oczekiwan

bez atakowania czy oceniania rozmo'wcy.

/.amiast Skupiaé sie na blqdach drugiej osoby (co zwykle buduje mur obronny),

koncentrujesz si¢ na tym, jak dana sytuacja wplywa na Ciebie.

Taka konstrukcja sprawia, ze rozmowca chetniej nas stucha, poniewaz nie czuje sie

oskarzony. Komunikacja jest w og(')le mozliwa




KOMUNIKAT JA

Prawidlowy komunikat ,Ja” sklada si¢ zazwyczaj z czterech elementow:
1. Twoich uczue (,Czuje..”),
2. Konkretnego faktu/zachowania ( kiedy Ty..."),
3. Opisu skutkow (,poniewaz...”)

4. Twojej prosby (,Chciatabym...”).




KOMUNIKAT JA

W relacji zawodowej/domowej (spoznienia)
o Zamiast (komunikat ,Ty"): Znowu si¢ spozniasz! Jestes totalnie
nicodpowiedzialna i w ogole nie szanujesz mojego czasu!”
e Komunikat ,Ja™ ,Czuje irytacje, gdy czekam na Ciebie 20 minut, poniewaz
dezorganizuje to moj plan dnia. Chcialabym, abys nastepnym razem data mi znac

wezesniej, jesli nie zdgzysz na czas”.




KOMUNIKAT JA

W relacji bliskiej (przerywanie wypowiedzi)
e Zamiast (komunikat ,,Ty”): Przestan mi Ciz}gle przerywaé! Nigdy nie dajesz mi
dojsc do stowa!”
e Komunikat ,Ja™  Jest mi przykro, kiedy przerywasz mi w potowie zdania, bo mam
wrazenie, ze to, co mowie, nie jest dla Ciebie wazne. Prosze, pozwol mi dokonezyc¢

51, zanim odpowiesz”
mysl, zanim OApOwWIesZ .




/ASADY DIALOGU

Najczestsze bariery komunikacyjne:

e Silne emocje: Gniew, lek czy ogromna radosc dzialajg jak filer, keory zniekszealca
sens wypowiedzi.

e Stereotypy i uprzedzenia: Ocenianie rozmowcy przez pryzmat jego zachowan,
dotychezasowych sytuacji, zanim jeszcze zacznie mowic.

 Brak zaufania: Jesli nie ufamy rozmowey, bedziemy szukac w jego stowach drugiego

dna lub koncentrowac si¢ na dotychczasowych sytuacjach sprawiajacych trudnosc.




/ASADY DIALOGU

Najczestsze bariery komunikacyjne:
* Bariery Wynikaj ace z postawy: pozycja ciala, rozproszenie itp.
e Brak aktywnego stuchania: Przerywanie, konczenie zdan za kogos lub planowanie
swojej odpowiedzi w trakeie, gdy druga osoba jeszcze mowi.
 Egzaltacja lub autorytaryzm: Narzucanie swojego zdania i brak otwartosci na

perspektywe drugiej strony:.




Cwiczenie - w grupach

1.dobierzcie si¢ w 3

2, porozmawiajcie O:

Jakie trudnosci dostrzegasz w dialogu z innymi siostrami, jakie s3 Twoje

WYyZwania, co jest powtarzajacy sie trudnos'ciz}?



/ASADY DIALOGU

Zasada Przyktad

Mow z serca, nie z oskarzenia ~Czuje sie pominieta, gdy nie jestem informowana”
Zadaj pytanie zamiast zaktadac ».Czy moge zapytad, dlaczego podjetas taka decyzje?”
Uzywaj pauzy Zanim odpowiesz — oddech, modlitwa, refleksja

Nie interpretuj — pytaj .Jak sie czujesz z t3 sytuacja?”



,Formacja 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, Przemowienie do biskup(')w z Kongregacji ds.

Wychowania Katolickiego (1969)

Q) Centrum
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Trudne sytuacje i emocje

e Co mowig mi emocje, ktore czuje?
Emocje nie sa grzechem — s3 informacja.
71os¢c mowi: ,,cos jest naruszone”.
Smutek mowi: ,cos waznego zostato utracone”.

qu Mowi: ,,potrzebujq wsparcia’.

Rados¢ mowi: “wydarzylo si¢ cos dobrego, waznego”

Bezradnos¢ mowi: “nie wiem jaka} decyzj ¢ podj Qc'”




Projekcja — kiedy widz¢ w innych to, czego nie widz¢ w sobie

o Projekcja to mechanizm, w ktérym przypisujemy innym to, czego nie chcemy
. . / .
widzie¢ w sobie.

Przyklad: ,,Ona jest taka krytyczna” — a moze ja sama jestem dla siebie surowa.

¢ Jak rozpoznac projekceije?

Silna emocjonalna reakcja na czyjes zachowanie, ktora wydaje si¢ ,przesadzona”

Powtarzajgce si¢ konflikty z osobami o podobnych cechach o
e ) ¢

Trudnosc w przyjeciu informacji zwrotne;

Brak refleksji nad wlasnym udzialem w sytuacji




Przyktady projekcji w relacjach

Zachowanie osoby
projektujacej

Czuje sie niepewna i
niedostateczna

Ma trudnosc¢ z
wyrazaniem ztosci

Pragnie by¢ perfekcyjna

Czuje zazdrosc< o czyjes

uznanie

Ma trudnosc z
przyjeciem pomocy

Czuje sie winna za
swoje btedy

Projekcja — co przypisuje
innym

»,Ona mnie ocenia, patrzy z
gory”

»,Ona jest agresywna, ciagle sie
ztosci”

,Ona jest zbyt wymagajaca
wobec innych”

»,Ona sie wywyzsza, chce by¢ w
centrum”

»,Ona mnie kontroluje, chce
decydowac za mnie”

»,Ona mnie obwinia za wszystko”

Ukryta prawda o niej
samej

Sama ocenia siebie bardzo
SUrowo

Sama ttumi ztos$< i nie daje
jej ujscia

Sama ma wysokie
wymagania wobec siebie

Sama pragnie by¢
zauwazona i doceniona

Sama boi sie zaleznosci i
utraty autonomii

Sama nie potrafi sobie
wybaczyc



Stabosci a miltosierdzie, zrozumienie

Stabos¢ nie jest przeszkodg dla Boga — jest miejscem Jego dzialania.
Dojrzatos¢ to nie brak stabosci, ale umiejetnosc ich przyjecia.

,Gliniane naczynie” jest pickne, bo jest prawdziwe.

1.1 /1 e s o - I
Stabosc nie ]CSt przec1w1enstwem SWthOSCl.

Stabosc jest miejscem, gdzie swictos¢c moze si¢ objawic.




Stabosci a miltosierdzie, zrozumienie

Co to oznacza w prakeyce?
e Kazda z nas ma ograniczenia: zdrowotne, emocjonalne, charakterologiczne.

e Kazda z nas ma historie, ktora jg uksztaltowata.

¢ A . . . | .
e Kazda z nas ma momenty zmeczenia, zranienia, bezradnosci.

Mitosierdzie zaczyna si¢ tam, gdzie konczy si¢ idealny obraz siebie.




Stabosci a miltosierdzie, zrozumienie

Mitosierdzie to nie tylko przebaczenie. o
L A ‘ e

To zrozumienie, ze druga osoba tez ma swoj gline.

Co pomaga w mitosierdziu wobec innych?

e Pytanie zamiast oceny: ,Co si¢ za tym kryje?”
e Zatrzymanie si¢: nie reaguje od razu, daj¢ sobie chwile.
* Patrzenie szerzej: moze ta siostra jest zmeczona, chora, zmartwiona?
e Pamiec o whasnych stabosciach: ,Ja teZ mam swoje trudne momenty.”
Mitosierdzie nie usprawiedliwia ztych zachowan, widzi czlowieka, nie tylko jego

zachowanie.



Akceptacja a wymaganie

Akceptacja = widze cie taka, jaka jestes.

Wymagania = pomagam ci wzrastac.

To dwie siostry, ktore muszg isc razem.
Bez akceptacji wymagania stajg si¢ twardoscia.

Bez wymagan akceptacja staje si¢ biernoscia.




Akceptacja a wymaganie

Akeeptacja — fundament relacji
Akeeptacija to:
® uznanie, ze kaidy ma swoj3 historic", temperament, ograniczenia
. . [ o .
e zgoda na to, ze ludzie sg rozni
o 5 . / ° (¢ . . 4 ° . . 4 ° !
* przyjecie, ze ktos moze czegos nie umiec, nie wiedziec, nie potrafic

* patrzenie na cztowieka z mitosierdziem, nie z oczekiwaniem doskonatosci

Akceptacja nie mowi: ,Rob, co cheesz”.

Akceptacja mowi: ,,Jestes wartosciowa, nawet jesli popelniasz bledy”.



»INasza s’wicztoéé polega na czynieniu dobra i na dochowaniu wiernosci w rzeczach malych, ale
dobrze wykonanych. Pamictajcie, ze Bog nie pyta o wielkie rzeczy, ale o serce, ktore kocha i jest
postuszne.”

— S'Wiczta Maria Dominika Mazzarello

,Mitosc nie polega na tym, by kochac kogos za to, co nam daje, lecz na tym, by go kochac za vo,
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

,Rados¢ serca jest sitg, ktora 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



Cwiczenie - praca indywidualna

LUSTRO
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TEMPERAMENTY

ROZWO,] CHARAKTERU

ks. Mirostaw Malinski
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Test na temperament
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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
511 833 628 im. Jana Pawfa II
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