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Czym jest MANIPULACJA?

/skojarzenia/
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Wedtug Stownika jezyka polskiego
manipulacja to
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,wykorzystywanie jakichs okolicznosci,
naginanie lub przeinaczanie faktow w celu
udowodnienia swoich racji lub wptywania na
cudze poglady i zachowania”.




Dlaczego manipulujemy

innymi?
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Robimy to
- dla zysku
- Z potrzeby kontroli

- gdy chcemy unikngc¢ nieprzyjemnych konsekwencji

[przyktady/
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Techniki manipulaciji

- ktamstwo

- zaprzeczanie lub udawanie niewiedzy

- wzbudzanie poczucia winy, strachu

- przyjmowanie roli ofiary

- odwracanie uwagi, unikanie (zmiana tematu)
- umniejszanie (obracanie sytuacji w zart)

- racjonalizacja (wymowki, ,nie miatem wyjscia”)
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KTO JEST PODATNY NA MANIPULACJE?
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- 0soby samotne

- Z niskim poczuciem witasnej wartosci

- przemeczone

- impulsywne

- nadmiernie sumienne, obowigzkowe
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W CO GRAJA LUDZIE?

(wg Analizy Transakcyjnej, Eric Berne)

Gry psychologiczne to nieuswiadomione, powtarzane
zachowania.

To narzedzie wywierania wptywu, manipulacji i
osiggania celdw, np. udowodnienie swojej racji =2
lepsze samopoczucie, satysfakcja

W gry gramy od dziecinstwa, sg wiec utrwalone i
powielane (np. od rodzicow).
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Gra 1. Gdyby nie ty

- ,Gdyby nie ty, bytabym teraz szczgsliwa”

- ,Przez ciebie nie zrobitam kariery”

- ,Przez panig, nie zdgzytem z dokumentami na
czas”

Czesto to gra dla osob, ktore bojg sie wzigc
odpowiedzialnos¢ za swoje zycie i efekty.
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Gra 2. Sad

-, Ty wiesz, co on mi wczoraj powiedziat?! /tu: przyktad/
No powiedz, miatam racje, ze sie zdenerwowatam?”

Osoby grajgce w te gre biorg na sedziego
innych i oczekuja ,,sprawiedliwego sgdu”,
przyznania racji, usprawiedliwienia czynow,
stow.
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Gra 3. Kochanie

-,Kochanie, znowu spodznitas sie z obiadem?”

-, Kochanie, ty to jestes ciapa, miekki”. /w odniesieniu do
mezczyzny/

-,Kochanie, skocz mi po piwo”.

-"Kochana pani Jolu/Jolernko/ Kochanienka, dla pani to tylko
minutka...”

Gracz dodaje do ponizajacych, agresywnych komunikatow
stowo , kochanie” —to ma wykluczy¢ mozliwosc ostrej reaks
Tu wazny jest kontekst!

swoim.pl
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Gra 4. Udreczona

- ,Wpedzisz mnie do grobu”.

- ,Tak sie dla ciebie poswiecam/poswiecitam, a ty tego nie
doceniasz”.

- ,No dobrze, zostane dzisiaj dtuzej i zrobie to dla pana, chociaz
zle sie czuje”.

To czesta gra kobiet, gospodyn domowych i spotecznie
oczekiwany wzorzec zachowania ,,matki Polki”.
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Czy mozna catkiem uniknac gier?

Tylko w teorii.
Chodzi o to, by gra¢ mnigj. ©
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Jak sie bronic przed manipulacjq?

a) asertywnoscig!

b) jasnym wyrazaniem swoich potrzeb i odczuc (,Czy ty mi
grozisz?”)

c) daniem sobie czasu na zastanowienie, ochtoniecie

d) pracg nad sobg i swoim poczuciem wtasnej wartosci,
rowniez tym zawodowym!

|d-wiomseuemo3alsy Mmm



www.ksiegowanaswoim.pl

|d-wiomseuemo3alsy Mmm

Podsumowanie

Jakie wnioski z dzisiejszych zajec?
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Nastepne spotkanie

14.09.2023 r.
,<Jak pokonacC opor przed zmiang i rozwijac sie
zawodowo”

DZIEKUJE ZA UWAGE.




