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Nieustannie rozwijamy sie, \}.
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by méc rozwijaé innych...

Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...
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Tl
ol & g
&

Narzekanie jako czaso-
| energozerca...




O rety,
co to?
_J

Zywie sig
narzekaniem
7

Jestem
Marudozertcq

o,

| Nie dos¢, ze jestes
dki, to i
g Phi, myslisz ze ktos brzydki, to jeszeze

. . : mozna sie o Ciebie
Cie bﬁm karmit? pokaleczyé
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Ciggle cos nieoczekiwanego,
skakujgcego, niby jak tu normalnie dziataé,

nie mozna zebral myd‘i, marudozerca, tez mi cos..

Cztowiek nie ma
chwili spokoju

B

Cztowiek nie ma
chwili normalnie

putapki i potwory...

Tylko ciagle jakies

Nie mam czasu

spokoju...
§

Ty wiesz co mnie
dzis spotkato?

Epowfsm ZOnEﬂ
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z Tobg pogadad,
bo przez tego

\fkis’ koszmar... }

potwora to...

Co to =
byto?
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Nie méwitem
Ze poZeram
ez czas?
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Jestem Polakiem.
Codziennie czuje sig
gorzej niz zwykle.

I'm American.
Everyday | feel beter
than usually.*

*Jestem Amerykaniniem.
Codziennie czuj¢ sig lepiej
niz zwykle.

Badania przeprowadzone w Ameryce przez B.W. Johnsona i w Polsce przez Dariusza Dolinskiego. Badani przez pewien czas, codziennie
wypetniali kwestionariusz samopoczucia. Wyniki ankiet zostaty usrednione. Srednia amerykanska to codziennie lepigj niz zwykle.
Srednia polska - codziennie gorzej niz zwykle.
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Krytykuje,
to oznacza ze
sig zna

Narzekam na
szefa, zeby on sie
zmienit.

| on sie
Osoby krytyczne uwazane sa Zmienia?

za bardziej inteligentne.

wdrozenie... @

Narzekajacy uwazaja, ze narzekajac

Dlaczego poprawiaja swoja sytuacje.

narzekamy?

Narzekanie jednoczy, \/

buduje wspalnote.

Tego sie
nie da

Narzekam by czué
sig lepiej.

| czujesz sie

Jaki dobr
dz:en'

Narzekajacy maja pomyst,
Ze narzekanie pozwala odczuc ulge.
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Nic nie Q
ustalilismy! N
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Ale czas

Zabiera czas, ktory maogty byc
przeznaczony na znalezienie rozwigzan.

Powoduje zmiany w mézgu.
Hormony stresu, powstate w  wyniku

narzekania, powoduja zmniejszanie

hipokamu.
Jest zarazliwe Dlaczego narzekanie Hipokamp jest odpowiedzialny - miedzy
) jest szkodliwe? innymi- Za pamiec, rozwigzywanie

problemow.

Mieliscie racje,
Swiat jest zty.
Obniza nastroj.
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Bardzo mi
pomogtes... : _—
Wprowadzaj kulture doceniania.
Albo - jeszcze mocniej - kulture wdziecznosci.
Jestem Ci
wdzieczna...
Jak sobie poradzi¢ Okazuj zrozumienie dla uczug,
Ograniczaj narzekanie. z narzekaniem? ze komus moze by¢ trudno.

]

Czas na narzekanie:
kazdy czwartek
od 14.00 do 14.15

Stysze, ze trudno
Ci si¢ z nim
wspotpracuje...

On jest
okropny!

o

Co mozesz zrobié
w tej sytuacji?

e ja moag ™
Ci pomoc?

A potem przekierowu;j
narzekanie na dzialanie.



Kazik jest
beznadziejny.

Stysze, ze trudno
Ci sig Z nimi
wspotpracuje.

Jak rozmawiac z narzekajacym:

Tak wtasnie!
Nie odpowiada,
nie przekazuje, nie...

Nagromadzito
sie problemow.
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| ciggle jest
niezadowolony.

Zobaczmy co
mozna z tym
zrobic.

Na pewno
NIC nie
mozna

Masz do wyboru, albo
dalej narzekaé...

~tylko, ze z tym
musisz poczekaé
do czwartku.

Albo poszukam
rozwigzania.
Z czego konkretnie
sq niezadowoleni?

Jakich informacji
potrzebujesz?

Co jednak robi
dobrze?

Dzigki Twoim uwagom
usprawnitem...

po kilku dniach....
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Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...




