DORADZTWO ZAWODOWE

Witajcie kochani Uczniowie. 
Tematem naszej zdalnej lekcji w tym tygodniu są „Relacje międzyludzkie w miejscu pracy i nauki.”

      Świat wypełniony jest wieloma relacjami, kontaktami. Tworzymy je codziennie.
Relacje międzyludzkie rzadko pozostają neutralne, przeważnie nadajemy im pewnego rodzaju znaczenie – są dla nas pozytywne, bądź negatywne. Relacje to proces, który wymaga od nas wiedzy o nas samych oraz o drugim człowieku.

Dzięki pozytywnym relacjom funkcjonujemy w środowisku radośnie, jesteśmy otwarci w pracy, szkole, rodzinie i wśród przyjaciół. Tego typu relacje są podstawową i najważniejszą potrzebą ludzkiego życia. To miłość ,akceptacja, zrozumienie. To pozytywny świat emocji.

Niestety mamy również kontakt z negatywnymi emocjami, których doświadczamy oraz bardzo często sami tworzymy. Negatywne relacje ograniczają nasze poznanie – szufladkują świat. Życie traci blask, a wzrasta cierpienie, wrogość. 

ZADANIE:

Przygotowałam dziś dla Was małe zadanie. Proszę dokończyć zdanie:

Ludzie to…………..

Postarajcie się użyć jak największej ilości skojarzeń. Zapiszcie wszystko na kartce. Opiszcie swoje najmniejsze odczucia i uczucia, które towarzyszyły Wam w trakcie określania istot ludzkich.

Kochani Uczniowie, kluczem pozytywnych relacji jest właśnie postrzeganie otaczających nas osób. To właśnie dzięki powyższemu będziecie w stanie określić w jaki sposób podchodzicie do współistnienia:

· Co konkretnego dostrzegasz w drugim człowieku?
· Jakimi emocjami przeważnie kierujesz się w trakcie kontaktów z drugim człowiekiem?
· Jakich odczuć oczekujesz w czasie kontaktów z drugim człowiekiem?

Zastanówcie się przez chwilę, co Wy sami możecie w sobie zmienić, aby zdobyć klucz do serca drugiego człowieka. Zachowajcie szczerość, tylko ona pozwoli zobaczyć prawdę o sobie samym w relacjach międzyludzkich.

Pamiętajcie, że to w jaki sposób Twojego postrzegania otoczenia kształtuje Twoje reakcje.
Jeśli odbieramy rzeczywistość wypełnioną negatywnymi postawami, cierpieniem, bólem, to nigdy nie odczujemy, ani nie zbudujemy szczęścia. Tym samym staniemy się nieufni oraz cierpimy. Jeśli zaś świat jest bardziej pozytywny, niż negatywny to będziemy w stanie czerpać z niego więcej radości i miłości niż kiedykolwiek. W każdej cząstce rzeczywistości będziemy doszukiwać się pozytywów – dziękować za miłe słowa, za przyjazny uśmiech. Tego wszystkiego będziemy się również doszukiwać w drugim człowieku, a jeżeli czegoś bardzo mocno pożądamy zostaje to prędzej lub później spełnione i osiągnięte.
Tak najkrócej podsumowując, to właśnie nasze podejście do życia ma ogromy wpływ na to jak sami reagujemy – bardziej pozytywnie, bądź za bardzo negatywnie.

Ażeby zbudować pozytywną relację z drugim człowiekiem, należy na początek zastąpić stare wzorce nowymi, lepszymi regułami pozytywnych relacji. Budujcie siebie i świat właśnie w ten sposób.

Gwarancją poprawnej relacji jest nauka zdrowej i pełnej zrozumienia komunikacji. Pamiętajcie o tym, że komunikacja to nie tylko mówienie, ale również słuchanie i dostrzeganie drugiej osoby. Warto nauczyć się relacje w taki sposób, żeby ludzie czuli, że są dla nas ważni. By osiągnąć tą wiedzę należy wdrożyć nie tylko nowe techniki, ale również postarać się nadać podświadomości nowy program. W tym celu niezbędna będzie praca z afirmacją ( afirmacja jest to przyciąganie do nas tego, czego pragniemy, ale jej zadaniem jest również wzmacnianie poczucia naszej własnej wartości).
Afirmacje pozytywnych relacji redukują stres oraz eliminują negatywne emocje. 
Pamiętajcie, że emocje towarzyszą nam wszędzie i tylko dzięki własnemu poznaniu będziemy w stanie nad nimi panować. Badać ich strukturę oraz eliminować ich wpływ na stres.

Na koniec załączam Wam przykładowe afirmacje, które pomogą bądź też staną się dla Was „motorem” zmiany w kierunku pozytywnych relacji:

To mój wspaniały dzień.
Każdy dzień może być dobry lub kiepski i zależy głównie od twojego nastawienia. To ono wywołuje reakcje emocjonalne, a nawet zachowania na neutralne sytuacje, które przydarzają ci się w ciągu dnia. Oczywiście czasami spotykają nas duże przykrości, czy wyzwania. To naturalna kolej cyklu życia. Masz prawo wówczas do gorszego samopoczucia. Pamiętaj jednak, że to przejściowe. A nastawienie faktycznie potrafi zdziałać cuda. Jeśli zamiast narzekania czy strachu, wybierzesz dostrzeganie możliwości i wdzięczność, szybko okaże się, że twoje życie w zdecydowanej większości utkane jest z rozwijających cię momentów. I wielu pięknych chwil.
Ufam życiu i sobie.
Zaufanie to podstawa dobrego życia. Daje poczucie bezpieczeństwa, spokój i wewnętrzną równowagę. Wykorzystaj te proste zdanie i uwierz w nie!
Jestem pełen odwagi i miłości.
Najlepszy garnitur, piękna sukienka, świetna fryzura czy makijaż nie pomogą, jeśli wyjdziesz z domu bez odwagi i miłości w sobie. Miłość pomoże ci lepiej traktować siebie i innych podczas pośpiechu, obowiązków, w wirze zadań i bodźców. Nauczy cię również wyrozumienia i współczucia. Odwaga zaś pozwoli ci podejmować lepsze decyzje, skuteczniej i efektywniej działać, osiągać cele, spełniać marzenia i nie przejmować się opinią innych. Wniosek? Koniecznie zabierz je rano ze sobą!
Budzę się w radosnym, dobrym nastroju.
Zamiast wstawać lewą nogą, po prostu nastrój się pozytywnie. To cud, dar – kolejny dzień życia. Nie każdy dziś go doczekał. Doceń swoje życie!
Jestem wszystkim, co jest potrzebne. Jestem najlepszą wersją siebie.
Daj sobie akceptację. Daj sobie pozwolenie na bycie sobą. Przestań słuchać głosów z zewnątrz, one chcą cię zmienić, bo tylko wtedy na tobie zarobią lub w inny sposób cię wykorzystają. Już teraz, dziś, jesteś wszystkim, co jest potrzebne, jesteś wystarczający, masz w sobie potencjał, masz różne talenty i wewnętrzną mądrość. Odkryj je. Nie chcę oczywiście, abyś spoczął na laurach i przestał rozwijać się. Po prostu słuchaj wewnętrznego głosu, słuchaj siebie, swojej intuicji i podążaj za nią, zamiast za głosami z zewnątrz.


A teraz proszę Was Kochani Uczniowie, abyście z afirmacją usiedli do naszej wspólnej lekcji z doradztwa zawodowego ( oczywiście z reszty przedmiotów również) oraz z afirmacją wykonali kolejne zadanie


Pozdrawiam Was serdecznie
Justyna Różycka
