Webinarowe lato 2021

z Przemkiem Staroniem i Jego Gos¢mi

TYTUL WEBINARU: DLACZEGO LUDZIE OCENIAJA | JAK SOBIE Z TYM PORADZIC?
PROWADZACY: Przemystaw Staron

MYSL PRZEWODNIA — NAJWAZNIEJSZE TRESCI SPOTKANIA

1. CZYM JEST OCENIANIE?

e Moze bole¢, nawet fizycznie.

e Jesli czujesz sie Zle, ze ktos Cie ocenia, to nie $wiadczy o tym, Ze jestes staby.

e Ocenianie nie zawsze jest zte: w miejscu pracy np. oceniane sg nasze kompetencje.

e Bywa bezpodstawne i wtedy to krytyka dysfunkcyjna.

e Konstruktywna krytyka (czyli ocena, ktéra moze nam pomoc np. cos lepiej robic)
nie moze odbywac sie publicznie, nie moze upokarzac.

e Oceniajmy zachowania, a nie cechy charakteru czy osobowosci.
2. SKAD BIERZE SIE W NAS POTRZEBA OCENIANIA INNYCH?

e Funkcjonujemy w Swiecie wielu bodzcow — reagujemy szybko, szufladkujemy,
upraszczamy, kategoryzujemy — niestety to czesto prowadzi do oceniania.
e Ocenia sie nas w szkole, dlatego szkota czesto nie daje nam poczucia mocy.

e Bywa itak, ze chcemy lepiej sie poczu¢ poprzez ,wybielenie” sie na tle innych.
3. JAK SOBIE RADZIC Z OCENIANIEM?

e Warto zrozumiec, dlaczego oceniamy, co nam to daje.

e Kiedy kto$ nas ocenia, pamietajmy, ze ,to ranieni ranig” — potraktujmy to wiec jako
forme ,choroby” i nawet zacznijmy wspétczuc.

e Czasem warto ,podzieli¢” sobie swiat na osoby, z ktérymi mamy i budujemy relacje,
i na tych, na ktérym nam nie zalezy (ich opinig w ogdle sie nie przejmujemy).

e Zanim sami ocenimy, zastosujmy trzy sita Sokratesa — zastandéwmy sie,
czy to, co chcemy powiedziec, jest prawdziwe, madre i uzyteczne oraz ,po co” chcemy
kogos ocenié.

e Zawsze zacznijmy od siebie i zastanéwmy nad swoimi intencjami.
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e Ronaldo Wrobel: ,Bardzo tatwo jest oceniac, nic nie rozumiejgc [...] Trudniej jest
zrozumieg, nie oceniajgc”
e Marta Frej: ,Nie moge przejmowac sie¢ tym, co méwig inni, bo innych jest duzo

i kazdy méwi co innego”

POLECANE KSIAZKI

Brene Brown, ,Dary niedoskonatosci”

Natalia de Barbaro, ,,Czuta przewodniczka”

Mitosz Brzezihski, ,Gtaskologia”

Mitosz Brzezinski, ,Wy wszyscy moi ja”

Klemens Strézynski, Elzbieta Stawiarska, ,Jak oceniac i uczy¢ samooceny”

Przemystaw Staron, ,,Szkota bohaterek i bohaterow”
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seria ,Moje emocje. Akceptuje, co czuje”
POLECANE KANALY NA YOUTUBIE
1. Ewelina Stepnicka

2. Klaudia Pingot
3. Joanna Chmura

4. kanat self mastery pl
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https://www.youtube.com/user/estepnicka
https://www.youtube.com/user/KlaudiaPingot
https://www.youtube.com/watch?v=H8hB2cI35mc&t=1169s
https://www.youtube.com/channel/UCMOux3S1JMUrsVe5dozRW4A

