Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Ssolecznei |

0s6b Starszych na lata 2014-202

FUNDACJA PRAESTERNO

Animacja samopomocowego srodowiska spotecznego
PROGRAM SZKOLENIA LIDEROW 60+

Pierwszy dzien

Blok integracyjny oraz wyklady

Warsztaty (dzien drugi i trzeci)

Skroty w tekscie:
OP - osoby prowadzgce
OU - osoby uczestniczgce
FC - flipczart

Cele:

1. Zakontraktowanie swojego udziatu w projekcie — roli, zadan, a zwtaszcza:

e Przygotowanie do prowadzenia rekrutacji i bycia rzecznikiem/czkg programu

e Przygotowanie do uczestnictwa w grupie — praktyczna znajomos¢ kluczowych zasad dobrej
komunikacji

e Rozpoznanie wtasnych potrzeb i celéw zwigzanych z udziatem w projekcie

e Rozpoznanie wtasnych zasobdw wzmacniajacych potencjat do roli lidera/moderatora grupy
samopomocowe;j

Sposob prowadzenia, metody:

przygotowany scenariusz jest propozycjg uwzgledniajacg przede wszystkim cele projektu i zatozone
potrzeby oséb uczestniczgcych. Zawiera zaréwno elementy ustrukturalizowane — konkretne
¢wiczenia, jak i swobodng rozmowe otwartg na tresci wynikajgce z potrzeb uczestnikéw, przebiegu
procesu grupowego.

PROGRAM

Zagadnienia
Zasady w praktyce:

Ciekawos¢
Zaangazowanie
e Otwartosé: méwienie o tym, co dla mnie wazne
o Ciekawo$¢: pytanie o to, co dla innych wazne
Dzielenie sie: czasem, przestrzenig, wigczanie sie i wigczanie innych
3. Zasada méwienia we wtasnym imieniu: o emocjach, pogladach, opiniach

»Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu Rzgdowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdb Starszych na lata 2014-2020".



Techniki komunikacji: empatyczne i aktywne stuchanie, informacja zwrotna, stawianie granic
Rola lidera w grupie — przedyskutowanie
Zadania lidera: rekrutacja i rzecznictwo

Rozpoznanie wiasnych zasobdéw i ich znaczenia dla projektu

PRZEBIEG

Drugi dzien
Wprowadzenie: kontrakt na warsztat

Czas: 30’
Metoda: rundka, wiaczenie wszystkich

1. Przedstawienie sie: nawigzanie do czesci integracyjnej pierwszego dnia, przypomnienie imion
i waznych informacji z pierwszego dnia — co o sobie pamietamy, o czym chcemy
przypomnie¢, o co dopytac innych.

2. Przedstawienie przez OP zapisanych na FC celéw warsztatu i programu.

Pytania, potrzeby zwigzane z warsztatem. Osoby uczestniczace pracujg w grupach 3
osobowych: zapisujg na karteczkach post-itach pytania, kwestie, na ktére chciatyby uzyskaé
odpowiedz, potrzeby zwigzane z tematyka warsztatu. Osoby prowadzgce zbierajg karteczki,
porzadkuja, kategoryzujg i odnoszg do programu — na co bedzie czas, kiedy, na co OU
uzyskajg odpowiedz w inny sposdb. Co wykracza poza zakres programu.

4. OP omawiajg metody pracy na warsztacie (aktywne, angazujace), uzgadniajg zasady wazne
przy takim sposobie pracy: pytajg o potrzeby osdb uczestniczacych i jakie zasady pomogag je
zaspokoi¢. OP proponujg w razie potrzeby zasady, ktdre sie nie pojawity w rozmowie z grupa.
Wazne zeby pojawity sie zardwno zasady porzadkowe (jak punktualnos¢, wyciszenie
telefonow), jak zwigzane z komunikacjg (mdéwienie we wtasnym imieniu, zaangazowanie i
otwartosc), jak i bezpieczenstwem (dyskrecja w ramach grupy, dobrowolnos¢ uczestnictwa w
¢wiczeniach).

Sesja 1. Empatyczne stuchanie

Czas: 1h
Materiaty: Historia i reakcje do odczytania zat. 1.1, Bariery empatii zat. 1.2
Metody: Cwiczenia w matych grupach, dyskusja

1. Rozgrzewka, czas 15’

e ,szybka randka” w parach. OU dzielg sie na dwie grupy — kilka zmieniajgcych sie pariw
kazdej odpowiedz (max 2 minuty) na jedno z pytan 1. Co daje mi energie rano? 2. Z czego
jestem dumna/y? 3.Co dodaje mi skrzydet? 4.Co podcina mi skrzydta? 5.Co mnie wyrdznia? 6.
Co daje miradosc?



2. Rozmowa z grupg, czas 10’
e Co daje poczucie, ze jesteSmy stuchani, co przeszkadza. Zebranie na flipcharcie

3. Cwiczenie: bariery stuchania, czas 10’

e OP rozdaje zatacznik 1.1 — historyjke Ktopot. OP czyta jg na gtos i prosi OU o wczucie sie w
osobe, ktora jest bohaterka historii. Dalej podaje przyktady reakcji osoby stuchajgcej, ktore sg
przyktadami reakcji nieempatycznych i prosi o zapisanie odczu¢ pojawiajgcych w odpowiedzi
na te reakcje.

e Omawia kolejno te bariery i wspdlnie z grupg stara sie zrozumieé, z czego takie
nieempatyczne reakcje wynikaja, jak mozna je w sobie powstrzymaé. Rozdaje HO Bariery
empatii (zat. 1.2)

4. Stuchanie empatyczne — prezentacja interaktywna, czas 5’

e Na czym polega, co daje, dlaczego jest wazne.

5. Cwiczenie: empatyczne tréjki, czas 20’

e rozmowa na temat jakiejs sprawy, w ktérej waham sie z podjeciem decyzji (nie najwiekszego
kalibru, ale z istotnym dylematem). Jedna osoba méwi, druga stucha, trzecia obserwuje.
Zmiany rol tak, zeby kazdy byt w kazdej roli.

Omdwienie. Obserwatorzy — czy udato sie utrzymaé w ramach empatycznego stuchania,
Stuchacze — co utrudniato utrzymanie sie w ramach empatycznego stuchania, Mdwigcy — co
im pomogto w zrozumieniu wtasnej sprawy.

Przerwa 15’

Sesja 2: Informacja zwrotna

Czas: 1h 15’
Materiaty: opisy rél w scence SASIADKI, (zat.2.1) zdania do zamiany (zat. 2.2)
Metody: drama, ¢wiczenia instruktazowe

1. Cwiczenie - scenka, czas 30’

e OP prosi o dobranie sie w dwojki i rozdaje role Joanny — jednej osobie, a Ireny drugiej osobie
(zat. 5.1).

e Podaje instrukcje: zapoznaijcie sie z rolg i zaaranzujcie przestrzen, tak jakby to byt pokdj, do
ktérego wchodzi Joanna, zeby zaczg¢ rozmowe. Macie na te rozmowe 10 minut.

e Po 10 minutach prosi, zeby osoby stanety naprzeciwko siebie w dwdch rzedach najpierw w
odlegtosci odzwierciedlajgcej dystans przed rozmowag, a potem, zeby odzwierciedlity
niewerbalnie swoje odczucia — czy chcg stangé blizej, bo tak sie czujg — czy dalej, czy na
wprost ,czy ramie w ramie. Kiedy osoby juz sie ustawig OP podchodzi do kazdego i zadaje
dwa pytania jak sie czujesz (Joanno, Ireno)?, Czego potrzebujesz?

e Na koniec prosi OU o wyjscie z rél (symboliczne ,,zdjecie roli”).

e Komentarz: OP mowi, ze byta to sytuacja pokazujaca, ze istotg informacji zwrotnej jest
mowienie we wtasnym imieniu i odkrywanie tego, co dla mnie jest wazne. Jesli to sie dzieje



mozna zwiekszy¢ obszar zrozumienia, jesli nie - pozostajg urazy, poczucie niezrozumienie,
niezaspokojone potrzeby szacunku, zainteresowania.

2. Miniprezentacja czas 10’ OP rysuje okno Johari, wyjasnia koncepcje okien komunikacji i
rozmawia o tym, co nam utrudnia , otwieranie okna”
e Jak méwic o uczuciach i potrzebach. Zasady dawania feedbacku

3. Cwiczenie: zamiana oskarzen na opisy rzeczywistosci i branie odpowiedzialnosci za wiasne
uczucia, czas 20’

e OP rozmawia z grupa: co jest zazwyczaj najtrudniejsze przy udzielaniu informacji zwrotnej? Z
réznych odpowiedzi OP wskazuje lub wybiera do dalszej pracy tendencje do oskarzania i
przenoszenia odpowiedzialnosci za wtasne uczucia na druga osobe. Podaje kilka przyktadow:
np. bo ty mnie atakujesz; doprowadzasz mnie do szatu ciggtym przektadaniem terminu.

e OP rozdaje karteczki ze zdaniami oskarzycielskim i obwiniajgcymi za wtasne uczucia (zat.
5.2a). Kazdy dostaje pasek z jednym zdaniem. Prosi o zmienienie ich na opisy rzeczywistosci
np. zamiast Znowu zawalitas termin oddania raportu moze by¢ Mingt termin oddania raportu
i na sformutowania, w ktérych bierzemy odpowiedzialnos$¢ za wtasne uczucia np. zamiast
Zawiodtas mnie, moze by¢ Czuje sie zawiedziona, bo zalezato mi na tym.

e OP kroétko zbiera refleksje po ¢wiczeniu, czy byto tatwe, czy trudne, na ile jest ,naturalne’ na
ile nie.

e Moze skomentowac, ze jesteSmy czesto przyzwyczajeni do tonu oskarzycielskiego i ze
zaczyna sie to zazwyczaj w dzieciinstwie, kiedy styszymy, jak jeste$Smy niedobrzy i zasmucamy,
ghiewamy rodzicow, a nawet, jesli styszymy, jak jesteSmy wspaniali i ich uszczesliwiamy, to
takze jestesmy obarczani odpowiedzialnoscig za nie swoje uczucia.

e OP podsumowuje ¢wiczenie stwierdzeniami, ze duzo fatwiej skoncentrowac sie na problemie
kiedy ktos go przedstawi bez oskarzania i ze wspétpraca z kims, kto wykazuje irytacje lub
ztosc¢ jest mozliwa tak dtugo, dopdki ten kto$ nie atakuje ciebie.

4. Cwiczenie: co nam przeszkadza i jak to powiedzie¢. 15’
OP zbiera na FC przyktady sytuacji w grupie, ktére mogg by¢ trudne emocjonalnie.
Nastepnie prosi o udzielanie feedbacku zgodnie z zasadami podanymi wczesniej (bez
obwiniania, z odwotaniem do faktéw, braniem odpowiedzialnosci za wtasne uczucia) (kazdy
wybiera jedng sytuacje do przeéwiczenia)

Przerwa 15’



Sesja 3: Stawianie granic

Czas: 60’
Metody: ¢wiczenia instruktazowe, eksperyment

1. Wprowadzenie
e QP pyta Co jesli inni nie przestrzegajg zasad dobrej komunikacji? Jakie mamy mozliwosci
reakcji?

2. Miniprezentacja: Zamiana oceny na opinie — jak dziata zasada méwienia we wtasnym
imieniu w praktyce, czas 5’

e QP przedstawia sposéb zamiany oceny na opinie. Rozmawia jak to dziata, prosi o komentarz
ou.

3. Cwiczenie: zmien ocene na opinie, czas 15’

e OP prosi o przyktady krzywdzacych ocen lub takich, z ktérymi sie nie zgadzam (sama podrzuca
kilka przyktadow).

e OU zamieniajg oceny na opinie w rundce. Osoba z prawej wypowiada ocene, osoba z lewej
zamienia jg na opinie.

4. Miniprezentacja: reagowanie na oskarzenia, czas 5’
OP przedstawia koncepcje czterech sposobdw reakcji, czterech , kanatéw stuchania”: jestem
winna, jestes winien, dla mnie wazne, dla ciebie wazne. \Wyjasnia jak mozna zatrzymac
odruchowag reakcje emocjonalng i zastanowic sie co jest wazne dla nadawcy i co jest dla
mnie wazne w tej relacji i sytuacji.

5. Cwiczenie 4 krzesta, czas 25’

e OP pokazuje kazdy sposdb reakcji: ustawia 4 krzesta, kazde z odpowiednig karteczkg i siada
na kazdym krzesle, zmieniajgc perspektywy.

e Nastepnie osoby ¢wiczg przesiadanie sie na krzestach i zmiany reakcji zwigzane z kazdg
perspektywa w odpowiedzi na kilka oskarzycielskich zdan podawanych przez OP (ze
zgtoszonych wczesniej przez OU).

e Omowienie, refleksja, reakcja.

6. Podsumowanie, czas 10’

e OP pokazuje matryce Ja-OK. i ty OK. i méwi o podejsciu opartym na szacunku (do siebie i
innych) i partnerstwie — réownym traktowaniu.

e Krétka rozmowa o tym co nam utrudnia poczucie, ze jestesmy OK. i ze inni sg OK.

Przerwa obiadowa



Sesja 4: Dyskusja o roli liderow

Czas:1,5h

Materiaty: Visual Explorer (komplet zdjec)
Metody: ¢wiczenie projekcyjne, dyskusja

1. Wprowadzenie 20’

o OP rozktada karty z réznymi obrazkami. Prosi, zeby kazda osoba wybrata te, ktéra najbardziej
kojarzy sie jej/jemu ze swojg rolg — jako liderki/lidera w grupie

e Omowienie w grupie tych skojarzen, z jakim rodzajem uczestnictwa sie wigzg jak jest
rozumiana rola lidera. OP zapisuje stowa klucze zwigzane ze skojarzeniami z rolg lidera.

2. Dyskusja50h

e OP otwiera rozmowe: Jaki model uczestnictwa w grupie mi odpowiada. Jak widze mojg role
lidera?

e QP pracuje na procesie — na tym co sie dzieje, pojawia jako wazne. OP odwotuje sie do zasad
wprowadzanych wczesniej jesli jest taka potrzeba, wprowadza tez przy okazji zasady
wigczania i dawania przestrzeni

Przerwa 15’

Sesja 5: Potrzeby zwiqzane z rolq lidera

Czas: 1,5h
Metody: proste ¢wiczenia energetyzujace, dyskusja, praca w grupach

1. Rozgrzewka — energizer, czas 10’
e Kilka prostych ¢wiczen ruchowo-zabawowych

2. Praca w matych grupach, czas 30’
e OP dzieli OU na grupy 3-4 osobowe. Prosi o rozmowe i refleksje nad tym: Co jest dla mnie
wazne, czego potrzebuje, zeby petnic¢ role liderki/lidera. OU zapisujg potrzeby na FC.
e Omowienie: grupy prezentujg wypracowane tresci FC na forum, OP uzgadnia z grupg sprawy
wazne na dzi$ i na dzien nastepny.

3. Rozmowa na forum, czas 30’
e Otwarcie swobodnej rozmowy na temat osobistych oczekiwan, nadziei i obaw zwigzanych z
projektem. Wypisanie obaw i odniesienie sie do nich.

4. Podsumowanie dnia, czas 20’
e rundka koniczaca — z jakg myslg, odczuciem koncze dzien.



Trzeci dzien

Sesja 7. Rekrutacja osob do grup, rola rzeczniczki/rzecznika projektu

Czas: 1 h 40 minut
Metody: praca w grupach, burza mézgéw

1. Wprowadzenie. Sprawy z poprzedniego dnia. Praca na procesie, czas 30’

2. Potrzeby oséb uczestniczacych w grupie samopomocowej. Burza mézgoéw, czas 30’

e OP pyta o potrzeby i problemy, jakie mogg zmotywowac do uczestnictwa w grupie. Zapisuje
na FC z jednej strony problemy (np. zatoba, choroba, emerytura, samotnosc etc.) z drugiej
potrzeby, jakie sg pod tymi problemami (sformutowane pozytywnie — czego chce, szukam).
Odwotuja sie tez do wiasnych doswiadczen.

e OP podkresla, ze kluczowe jest dotarcie do autentycznej motywacji, ktéra pozwoli zobaczy¢
korzysci z uczestnictwa wgrupy.

e Powstaje lista potrzeb potencjalnych uczestniczek i uczestnikdw grup.

3. Cwiczenie w grupach ,lokalnych”. Do kogo, gdzie ,,uderzy¢” 20’

e OU pracujg w grupach lokalnych i wypisujg, miejsca, osoby, w ktdrych mogg by¢ kanatem
rekrutacji.

e Zebranie na forum — lista dobrych praktyk, pomystow

4. Budowanie przekazu do potencjalnych uczestnikow/czek czas 20’

e OP przedstawia wazne elementy przekazu do uczestniczek czy uczestnikdw grup. Pokazanie
problemu — potrzeb i korzysci. Jak sprawié, zeby potencjalni uczestnicy i uczestniczki poczuli,
Ze to jest grupa dla nich.

e OU w tréjkach przygotowujg sie do zbudowania wypowiedzi/plakatu informujgcego o
powotaniu grupy. W czym grupa moze pomodc? Na jakg potrzebe odpowiedzieé? Jakie
korzysci uzyskaé?

e Grupy prezentujg plakaty a pozostate OU odnoszg sie do ich tresci — co jest ich zdaniem
przekonujace, co warto wykorzystac.

e OU zwraca uwage na jezyk — warto uzywac jezyka konkretu, przyktadu — bardziej dociera do
emocji, wyobrazni

Przerwa 15’

Sesja 6. Rozpoznawanie wtasnych zasobow

Czas: 1,5h
Metody: praca w grupach, éwiczenie indywidualne, ¢wiczenie projekcyjne



1. Cwiczenie otwierajace: Praca w tréjkach czas: 20’

e Kazda z OU dzieli sie jakim$ swoim sukcesem — pozostate osoby identyfikujg zasoby ktdére
umozliwity jego osiggniecie.

e Kazda grupa spisuje FC zasobdw grupy i prezentuje go na forum. OP zwraca uwage na rézne
kategorie zasobow.

2. Cwiczenie indywidualne 10’

e Kazda z oséb indywidualnie kontynuuje prace i zapisuje na kartce swoje indywidualne
zasoby, z réznych kategorii, stara sie rozwing¢ liste.

e W omodwieniu OP prowadzgaca pyta jakie nowe zasoby sie pojawity w trakcie tej pracy, czy cos
zostato odkryte, czy to byto fatwe czy trudne zadanie.

3. Cwiczenie: Informacja zwrotna o zasobach Czas 50’

e OP pokazuje model doceniania UF (Ustosunkowanie pozytywne, Fakty).

e Rozdaje OU kartki FCi prosi, zeby kazdy napisat na jednej swoje imie. Osoby wpisujg na karty
kolezanek i kolegéw informacje zwrotne zwigzane z doswiadczeniami 3 dni pracy grupy

e Omowienie —refleksje po ¢wiczeniu.

e Zakonczenie dwdch dni warsztatu

Przerwa 15’

Zakonczenie spotkania z udziatem przedstawiciela Fundacji Praesterno

czas 45’

e Osoby uczestniczace proszone sg o feedback co do catosci spotkania: z jakg myslg, odczuciem
konczg, co je zainspirowato. Z czym korcze? Nastepny krok?

e Rozmowa o tym jak ma wygladac dalsza praca w projekcie, zasady komunikacji, ewentualne
sprawy do zatatwienia.

e Podziekowanie za udziat i wspdlng prace.



Zatacznik 1.1. Ktopot

Wytaczyli ci prad, bo zapomniatas zaptaci¢ rachunku. Na dodatek jest pigtek i caty weekend
zostaniesz bez pradu, a na domiar ztego zaprositas na sobote znajomych i nie wiesz jak sie wycofac.
Pracownik RWE zachowywat nieprzyjemnie i bezdusznie, nie reagowat na twoje wyjasnienia, ze
zapomniatas, ze sytuacja wyjatkowa, ze zatatwisz to w poniedziatek z samego rana. Na koniec z
wsciektosci i bezradnosci nawymyslatas mu od hitlerowcdw. Jest ci teraz nawet troche gtupio
Roztrzesiona dzwonisz do brata i opowiadasz catg historie.

Styszysz: Cata ty, ciggle to samo, zacznij wreszcie pilnowac takich rzeczy.

Co czujesz:

Styszysz: Wydaje mi sie, ze ty lubisz sie wpedzaé w ktopoty. Cos ci to chyba daje.

Co czujesz:

Styszysz: Dasz sobie rade, zawsze potrafitas cos wymysle¢ madra siostrzyczko.

Co czujesz:

Styszysz: Ale nie denerwuj sie tak, to nie koniec $wiata.

Co czujesz:

Styszysz: Czemu sie dziwisz, on ma taka robote. Kazdy mu méwi, ze jest niewinny.

Co czujesz:

Styszysz: Daj spokdj - zréb kolacje przy $wiecach, bedzie fajnie.

Co czujesz

Styszysz: To jeszcze nic, mi ostatnio komornik zabrat samochdd za nie madj kredyt. To byt dopiero
gestapowiec.

Co czujesz:



Zatacznik 1.2. BARIERY EMPATII
Osadzanie
Osadzanie moze przejawiaé sie w takich sposobach reagowania jak:

v' Krytykowanie, obwinianie (sam jestes sobie winien, nie trzeba byto tego méwic)
v' Przezywanie — nadawanie etykiety (zachowates sie jak ostatnia oferma)
v Stawanie diagnozy, zabawianie sie w psychoanalityka-amatora (mysle, ze tak naprawde
zazdroscisz jej sukcesu)
v' Chwalenie potgczone z oceng (jestes zawsze taka rozsqdna, z pewnosciq dasz sobie rade)
Osadzanie niszczy komunikacje gdyz moze by¢ odebrane jako atak i wéwczas mobilizuje do obrony

lub ucieczki — wycofania sie. Krytyka moze byé uznana za forme odrzucenia, staniecia po przeciwnej
stronie lub zaproszenia do sporu. Diagnozowanie sugeruje, ze kto$ , wie lepiej” jak sie sprawy maja
czy jakie nami mogg kierowaé motywy — co bardzo skutecznie wyprowadza z rownowagi. Ocenianie,
nawet jesli ma wymiar pozytywny jest formg odwrdcenia sie od tego co przezywa mowiacy, raczej
zamyka niz zaprasza do rozmowy..

Dawanie rozwigzan

Dawanie rozwigzan to bogaty repertuar réznorodnych zachowan charakteryzujacych sie
wywieraniem presji lub sugerowaniem wyzszych kompetencji w sprawie.

Moze to byc¢:

Rozkazywanie (musisz zrobic ... i to nie podlega dyskusji)

Grozenie (jesli ty nie...to ja ...)

Moralizowanie (nie powinienes tego robic, pomysl ...)

Stawianie zbyt wielu lub niewtasciwych pytan — zarzucanie pytaniami zamknietymi,
zniechecajgcymi drugg strone do aktywnosci

Doradzanie (ja na twoim miejscu ...)

RN

<

Dawanie rozwigzan odbiera inicjatywe naszemu rozmdwecy, sprawia, ze skupia sie bardziej na naszych
propozycjach, niz wtasnych potrzebach, pomystach.

Wycofywanie sie

Komunikacje zamyka réwniez nasza odmowa udziatu w ktopotach czy sprawach innej osoby. Mozemy
to robi¢ poprzez:

v' Odwracanie uwagi (to jeszcze nic, styszatam, ze) odwracanie uwagi to wyraz catkowitego
braku zainteresowania stuchaniem, postawy ,,miatem lepiej”

v Logiczne argumentowanie (popatrz na fakty, gdyby ...), logiczne argumentowanie to przede
wszystkim ucieczka od emocjonalnego wymiaru sprawy, ktéry w danej chwili moze by¢
najwazniejszy dla naszego rozmowcy

v Uspokajanie (nie martw sie, to nie takie straszne) — uspakajanie to forma pomniejszenia
problemu, bagatelizowanie ktopotu drugiej strony.
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Zatacznik 2.1 SASIADKI
Joanna

Masz na imie Joanna. Od wielu lat mieszkasz w starej kamienicy na Mokotowie. Lubisz to miejsce, bo
panujg tam nietypowe jak na dzisiejsze czasy relacje. Lokatorzy znajg sie od lat i widujg sie nie tylko
na zebraniach wspdlnoty, ale rowniez z okazji Swiat, czy waznych wydarzen w czyims zyciu. Kilka lat
temu wyprowadzita sie nowa sgsiadka Irena , bardzo mita, energiczna osoba. Od razy przypadtyscie
sobie do serca. Nie myslatas, ze mozesz tak szybko nawigzac¢ nowa przyjazn.

Ostatnio jednak cos sie popsuto. Troche moze dlatego, ze obie przechodzicie trudniejszy czas — masz
ktopoty ze zdrowiem, a Ireny cérka burzliwie sie rozwodzi i twoja przyjaciétka bardzo to przezywa.
Ale powoli sytuacja staje sie dla ciebie meczaca. Czujesz, ze przyjazn dziata tylko w jedng strone.
Irena zajeta jest wytgcznie swoim problemem i masz wrazenie, ze twoje zycie kompletnie jej nie
interesuje. Nie ,chwalitas sie” specjalnie swojg chorobg, bo nie lubisz zbytnio takich tematéw i nie
chcesz zanudzad narzekaniem na zdrowie, ale masz wrazenie, ze przyjaciétka mogtaby sie choc troche
tobg zainteresowaé. Wtasnie zapowiedziata, ze wpadnie na chwile i chyba chcesz porozmawiac o
tym, Ze czujesz sie przyttoczona.

Irena

Kilka lat temu wprowadzitas sie do kamienicy, w ktérej od razu poczutas sie jak w domu. Panujg tam
nietypowe jak na dzisiejsze czasy relacje. Lokatorzy znajg sie od lat i widujg sie nie tylko na
zebraniach wspdlnoty, ale rowniez z okazji Swiat, czy waznych wydarzen w czyims zyciu. Szczegdlnie
mito byto ci pozna¢ przesympatyczng sgsiadke, tez samotng jak ty, ale ciekawg swiata i aktywna.
Mozna z nig pogadaé, pdjs¢ do kina, wypi¢ wspdlnie kawe. Szczegdlnie jest to dla ciebie wazne teraz,
bo twoja cérka rozwodzi sie i sytuacja jest naprawde trudna, martwisz sie o nig i o wnuki. Rozmowy z
Joanna bardzo ci pomagaty, cho¢ ostatnio jest jako$ dziwnie — masz wrazenie, Zze Joanna zbywa cie
dobrymi radami, jest jakas zamknieta, zawsze sporo sie u niej dziato, byta wszystkiego ciekawa, a
teraz coraz czesciej wykreca sie od spotkan. Nie chcesz jej naciskaé, bo znacie sie na tyle, ze gdyby
chciata, powiedziataby ci o jakims ktopocie. Zresztg sama zachecasz jg chyba mdéwigc otwarcie o
trudnych sprawach — jak to miedzy przyjaciétmi. Umowityscie sie wtasnie na kawe. Moze uda sie co$
wyjasnié.
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Zatacznik 2.2. Zdania do zamiany

lle razy musze Ci mowic, zebys zamykat drzwi na dolny zamek.
Zamknates drzwi na gérny zamek.

Jestes taki nieodpowiedzialny. Zawsze zapominasz wytaczy¢ swiatto. Czy myslisz, ze to nic nie kosztuje?
Nie wytgczytes swiatta, zaptacimy wysoki rachunek.

Nigdy nie przyjdzie Ci do gtowy, zeby mi poméc.
Bardzo bys mi pomogta, gdybys sprawdzita ten tekst.

Jestes zajeta tyko swoimi sprawami, a ja nic cie nie obchodze.
Potrzebuje twojej pomocy.

Nie przytozytes sie, po prostu odwalites robote.
W sprawozdaniu jest wiele bteddw.

Trzeba nie mie¢ wstydu, zeby oddac¢ taki raport.
Raport jest fatalnej jakosci.

Jestes$ naprawde ucigzliwy!
Nie lubie, kiedy przerywasz mi prace.

Przestan mnie ztoscié, zawsze przerywasz.
Ztoszcze sie, kiedy zaczynam co$ moéwic i nie moge skoniczyé.

Zatamujesz mnie, juz piaty raz robisz to samo.
Trace cierpliwos$é, bo piaty raz ci wyjasniam i nie widze zmiany.

Bardzo mnie rozczarowatas swojg odmowa.
Czuje sie rozczarowana, bytam pewna, Ze sie zgodzisz.

Zawiodtas moje zaufanie, jeste$ nieodpowiedzialna.
Czuje sie zawiedziona, liczytam na ciebie.

To sg chyba zarty! To ma by¢ odpowiedz dla klienta!
Nie jestem zadowolona z odpowiedzi, ktora przygotowatas.

Przestan mnie zameczac¢ tymi pytaniami.
Jestem zmeczona. Nie chce teraz o tym rozmawiad.

Przestan sie ze mnie wysmiewac
Jest mi przykro, kiedy mysle, ze zartujesz sobie ze mnie
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Mam dos¢ twojego lekcewazenia
Czutam sie fatalnie, czekajac p6t godziny na tym rogu
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