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P> notatka do scenariusza

DLAC2EGD LUDTIE OCENIATA MNIE
POPR1E1 WYGLAD?
C2YLI 0 TYM, 24 CO NAS KOCHAJA

Kilka stéw o ocenianiu

i Ocenienie moze bole¢, nawet fizycznie.

> Jesli czujecie sie Zle, ze kto$ Was ocenia, to nie Swiadczy o tym, ze jeste-

Scie stabi.

7> Ocenianie nie zawsze jest zte: w miejscu pracy np. oceniane sg nasze _
kompetencje. Cwiczenie

p Ocenianie bywa bezpodstawne i wtedy to krytyka dysfunkcyjna.

> Konstruktywna krytyka (czyli ocena, ktéra moze nam pomadc cos$ zmody- Poszukajcie w swoim zyciu lub
Fikowad, poprawic i ulepszyc) nie moze odbywac sie publicznie, nie moze w Swiecie popkultury przy-
upokarzad. ktaddw, w ktérych ktos byt

> Oceniajmy zachowania, a nie cechy charakteru czy osobowosci. oceniony niekonstruktywnie

(i jak to na niego wptyneto)
Skad sie w nas bierze potrzeba oceniania innych? oraz takich, w ktérych ocena
[krytyka byty konstruktywne
> Funkcjonujemy w $wiecie wielu bodZzcéw: reagujemy szybko, (i co jej/mu to dato).
szufladkujemy, upraszczamy, kategoryzujemy — niestety to czesto
prowadzi do oceniania.
p- Ocenia sie nas w szkole — dlatego szkota czesto nie daje nam
poczucia mocy.

> Chcemy lepiej sie poczud poprzez ,wybielenie” sie na tle innych.
Jak sobie poradzit?

> Warto zrozumieé, czemu oceniamy, co nam to daje.
> Kiedy kto$ nas ocenia, pamietajmy, ze ,to ranieni rania” - potraktujmy to
wiec jako forme ,choroby” i nawet zacznijmy wspdtczud.
p> Czasem warto ,podzieli¢” sobie $wiat na osoby, z ktdrymi mamy i buduje- o
my dobra i wartosciowa relacje, i na tych, na ktdrych nam nie zalezy Q\L‘\EW:
(ich opiniag w ogdle sie nie przejmujemy). N = 3/%\?
> Zanim sami ocenimy, zastosujmy trzy sita Sokratesa - zastanédwmy sie, SN

czy to, co chcemy powiedzied, jest prawdziwe, madre i uzyteczne,

oraz po co chcemy kogos ocenic.

> Zawsze zacznijmy od siebie i zastandwmy nad swoimi intencjami.



