
Jak komentować 
innych i siebie?



KOMENTOWANIE 
wg Słownika Języka Polskiego

opatrywać komentarzem; wyjaśniać, 
oceniać, recenzować;



Unikaj a najlepiej zaprzestań 
używania złośliwych uwag, 

wygłaszania krytycznej opinii na 
temat innych lub siebie.



Mów o sobie, swoich odczuciach, 
swoich spostrzeżeniach, które 
mają pozytywny lub neutralny 

odbiór.



Podam Ci kilka przykładów. 
Zdecyduj jaki odbiór daje dany 

komentarz: negatywny, neutralny 
czy pozytywny. Zastanów się jakbyś 

zmienił ten komentarz aby stał się 
on neutralny lub pozytywny?



“Gos  a s  y  ówi że n  i
 o c m ówi z i l  ze  ą 

do ję za z  a ę.”



“Gos  a s  y  ówi że n  i
 o c m ówi z i l  ze  ą 

do ję za z  a ę.”
komentarz negatywny 



Jak byś zmienił ten przekaz?

“Gos  a s  y  ówi że n  i
 o c m ówi z i l  ze  ą 

do ję za z  a ę.”



Gos  a s  y  ówi że n  i
 o c m ówi z i l  ze  ą 

do ję za z  a ę.

“Gd y  z ko wi ała G śce 
i n  aw ła s ę w c e óły o  

un ęłab  w i  n u y a.”
komentarz neutralny 



“Ob a  P wła t  i ś 
ba r ły, ni   n e ć.”

Jak byś zmienił ten przekaz aby 
był neutralny lub pozytywny?



“Ni  k a  z t i  go s , 
al   ta  r m użam y  

w aj   ię, że w ę…”



“Nic  e w zło, ni  cę te  
po ć.” 

Jak byś zmienił ten przekaz aby 
był neutralny lub pozytywny?



“Parę r e z  y ło m  łab , 
al  tęp m a m za ę 

le .” 



“Nic  e w h , Tom  
w y ko r i  bi  

p ek ko. Ni c   y  ię 
za .”

Jak byś zmienił ten przekaz aby 
był neutralny lub pozytywny?



“Tom  c ąłb  o l e , w ońcu 
to  ba . No, al  ra. Mogę 

s óbo ć to b ć.” 



“Ws s  wi ą że p  Kr i 
je  d ści k . Na p  

do n e 6 ja  w , a j  e.”

Jak byś zmienił ten przekaz aby 
był neutralny lub pozytywny?



“Kr i  p a z ła s e n a .
Ze m  h a t ż po n  

ag ar , a  m a r  eż je  
ni ła. Co n ?”



Czy już wiesz na czym 
polega prawidłowe 

komentowanie?



- mów tylko dobre rzeczy
- mów wyłącznie w swoim 

imieniu
- miej wiarę w siebie



Cieszę się, że już umiesz używać 
pozytywnego komentowania. Będę 

dumna z Ciebie jeśli zaczniesz je używać 
w swoim życiu.

Pamiętaj! Dobro wraca.


