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MODUt |

2INTEGRACJA | KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA W ZESPOLE”

ZAJECIA 1

Temat: POZNAJEMY SIE

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

PROBLEMATYKA:

¢ Omdwienie celu pracy, narzedzi, metod, harmonogramu pracy oraz zawarcie kontraktu
grupowego.

¢ Integracja grupy (budowanie poczucia przynaleznosci do grupy, ustalenie nazwy grupy) i
budowanie poczucia bezpieczeristwa w grupie

¢ Mbodwienie o sobie, zabieranie gtosu w grupie

CELE:

¢ Integracja grupy

e Zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa w grupie

* Poznawanie siebie

¢ Przygotowanie ucznidow do wspdtpracy

e Wypracowanie wspdélnych norm i zasad obowigzujgcych w grupie

Formy pracy:

Burza mozgdw, praca indywidualna, praca w mniejszych grupach/parach, miniwyktad, dyskusja
Materiaty:

Kartki A4, flipchart, papier do flipcharta, flamastry

Przebieg zajec:

Przed rozpoczeciem zaje¢ nalezy tak zaaranzowac przestrzern w klasie, aby uczniowie czuli sie ze sobg
dobrze. Istotne, Zeby zajecia nie kojarzyty sie z typowq sytuacjq lekcyjng, gdy wszyscy uczniowie siedzqg w
tawkach. Wtedy trudniej stworzy¢ atmosfere wzajemnego zaufania, otwartosci i bezpieczerstwa.
Proponuje by ustawic krzesta w formie okregu (stoliki odsunqc¢ pod Sciany). Dobrze jest poinformowac
uczniow czemu ma stuzy¢ takie ustawienie krzeset (,zebysmy wszyscy sie dobrze widzieli”, ,ze to nie jest
lekcja”, etc.) i poprosic, zeby przed kazdym nastepnym spotkaniem przygotowali klase w ten sposob.
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1. Przywitanie uczestnikow zajeé, przedstawienie sie osoby prowadzacej oraz zapoznanie z tematem i
celem zajed.

2. Prowadzacy prosi wszystkich o przedstawienie sie w rundce (moze to by¢ tez tzw. ,rundka z
zaproszeniem”, tzn. osoba, ktéra méwi, wybiera nastepng). Niech uczniowie podadzg swoje imie i
przynajmniej jedng, krdtka informacje na swdj temat, np. co lubie, czy mam rodzeristwo, do jakiej
szkoty chodzitem poprzednio, czy mam zwierzgtko, czym sie interesuje, etc.

3. ,tancuszek imion” — Prowadzacy proponuje zabawe, ktéra ma na celu lepsze zapamietanie imion.
Kazda osoba ma poda¢ swoje imie oraz jakas ceche swojego charakteru (okreslenie siebie), ktéra
zaczyna sie na takg sama litere, jak pierwsza litera imienia (np. Ania — ambitna, Eryk — energiczny).
Nastepna osoba ma powtdrzy¢ imie i ceche swojego poprzednika oraz dodaé swoje imie i swoje
okreslenie (w ten sposéb powstaje tancuch imion i cech wszystkich uczniéw).

Jest to zabawa integracyjna, ale rowniez dobrze cwiczy pamiec. Wazne, aby prowadzgcy
wzmacniat w niej zwtaszcza tych uczniow, ktorzy bedqg mieli jakies problemy z powtdrzeniem
wszystkich imion i cech.

4. ,Przedstawianie rozméwcy”

Prowadzgcy prosi uczniow o dobranie sie w pary i porozmawianie ze sobg przez kilka minut (3 -5
minut). Zadaniem uczniéw jest zebranie od rozmdwcy i zapamietanie mozliwie jak najwiecej
informacji na jego temat. Wczesniej warto jest wspdlnie ustali¢ o co bedziecie pytaé, np. Co lubisz
jesc¢? Co lubisz robi¢ w wolnym czasie? Jakiej muzyki stuchasz? Co bys zrobit, gdybys wygrat duzg
sume pieniedzy?

Nastepnie uczniowie siadajg w kregu i majg przedstawi¢ swoich rozmoéwcow, wykorzystujac to,
czego sie o nich dowiedzieli.

5. Nazwa grupy

Prowadzacy wprowadza uczniéw w istote zadania. Opowiada o tym, jak wazine jest wtasciwe
nazwanie grupy, bo nazwa okresla charakter grupy, jej sens, cztonkéw. Moze tu odwotac sie do
szerszej kategorii — nazywania ludzi (imion), zespotéw muzycznych, subkultur.

Nastepnie dzieli grupe na mniejsze 3 — osobowe zespoty, ktorych zadaniem bedzie wymyslenie
nazwy dla catej grupy (ok. 7 minut). Propozycje z kazdego zespotu sg zapisywane na tablicy i w
drodze gtosowania wybierana jest ta nazwa, ktdra zdobyta najwiecej gtoséw.

Mozna réwniez poprosic grupe o stworzenie ,totemu grupy” (przedmiotu, symbolu lub rysunku)
czy ,hymnu grupy” (np. do melodii jakiejs znanej piosenki, ale z wtasnymi stowami), ktdre bedq
oddawaty charakter grupy. Wszelkie tego rodzaju aktywnosci zwiekszajq poczucie przynaleznosci
do grupy, jest ona widziana jako ,moja”, a dodatkowo jest to Swietna zabawa dla uczniow.
Poniewaz napisanie piosenki czy wykonanie rysunku wymaga znacznie wiecej czasu, mozina
powiedziec¢ uczniom, ze na to zadanie majg np. dwa tygodnie.
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6. ,,M0j dzien” (czas trwania: ok. 20-30min)

Cwiczenie to ma na celu budowanie zaufania i samo$wiadomosci. Stuzy takze wzmocnieniu poczucia
wtasnej wartosci. Na wstepnym etapie pracy z grupa warto wybrac¢ takie ¢wiczenia, ktdére nie
wymagajg od uczniéw gtebokiego ,,odstaniania” siebie.

Kazdy uczestnik otrzymuje kartke papieru, na ktérej ma wykonac¢ jeden lub kilka rysunkéw
ilustrujacych jego jeden dzien z zycia (moze to by¢ zwykty dzien).

Kiedy wszystkie rysunki sg gotowe, kazdy uczestnik przez jedna minute prezentuje swéj rysunek. Inni
mogg wypowiadac sie na temat rysunku i zadawac pytania.

Wszystkie rysunki powinny zostaé wywieszone na Scianie.
7. ,Maszyna” (czas trwania: ok. 20 minut)

Prowadzgcy dzieli grupe na 5-6 - osobowe zespoty. Zadaniem kazdego zespotu jest zbudowanie
maszyny, w ktérej kazdy uczestnik bedzie stanowit jakas$ czes¢. Kazdy element musi by¢ potaczony z
innym, musi tez wydawac jakis dzwiek. Wspodtpraca poszczegélnych czesci maszyny powinna byé
widoczna.

Zespoty demonstrujg swoje maszyny, a grupa probuje odgadnac (Co to za maszyna? Do czego stuzy,
itp.?)

Pytanie do dyskusji: Co wspdlnego ze sobg maja maszyny i grupy?

8. Rundka na koniec spotkania.
Kazdy z uczniéw ma dokonczy¢ zdanie, np. ,Na tych zajeciach udato mi sie...” lub ,Na tych
zajeciach podobato mi sie...”
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ZAJECIA 2

Temat: POZNAJEMY SIE | WSPOtPRACUJEMY ZE SOBA
Czas trwania: 2 godziny lekcyjne
CEL:
¢ Uczenie wspodtpracy, okreslanie rél grupowych i poznawanie zasad pracy w grupie
Formy pracy:
Burza mozgdw, praca indywidualna, praca w mniejszych grupach/parach, miniwyktad, dyskusja
Materiaty:
kolorowe czasopisma, mazaki, klej, kartonowe pudetka, kartki A4
Przebieg zajec:

1. Rundka poczatkowa — Prowadzacy prosi kazdego z uczniéw o powiedzenie jak sie czujg? z jakimi
myslami zaczynajg zajecia? z jakg energig?

Rundka to istotny element rozpoczynajqcy, jak i koriczqcy kazde zajecia. Pozwala prowadzgcemu
zdiagnozowac energie grupy oraz ewentualne indywidualne trudnosci. Rundka poczgtkowa daje takze
mozliwos¢ dojasnienia spraw, ktdrymi zajmowaliSmy sie na ostatnich zajeciach oraz sprawdzenia jak
rzeczy, ktére omawialismy wptynety na uczniow, np. czy mieli po zajeciach jakies refleksje, czy cos zmienito
sie w ich postepowaniu, w ich sposobie rozumienia niektorych spraw, etc. Rundka tworzy tez pewne ramy
czasowe i daje poczucie bezpieczenstwa, statosci.

2. Cwiczenie ,,Skrzynia pamieci”

Prowadzacy dzieli grupe na czteroosobowe lub piecioosobowe zespoty. Kazdy zespdt otrzymuje jedno
pudetko, kilka kolorowych pism, nozyczki, mazaki, kartki, etc. Zadaniem uczniéw jest wyobrazi¢ sobie, ze
pudetko jest skrzynig, ktéra zostanie zakopana i odkopana dopiero za 100 lat. Majg w niej umiesci¢ 10
zdjeé/obrazkéw/rysunkow/haset, ktére odzwierciedlajg zycie wspdtczesnie zyjgcych ludzi. Prowadzacy
informuje, Ze rzeczy te zostang umieszczone w skrzyni, aby ludzie, ktdrzy je otworzg za 100 lat dowiedzieli
sie, jak zylismy.

Czas zadania: ok. 15 minut.
Nastepnie zespoty kolejno prezentujg swoje prace.
3. Dyskusja.

Prowadzgcy proponuje uczniom, aby w tych samych grupach, w ktérych byli w poprzednim ¢éwiczeniu,
porozmawiali o tym, jak ukfadata sie ich wspodtpraca podczas tworzenia ,,Skrzyni czasu”.
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Pytania pomocnicze:

* W jaki sposdb zdecydowaliscie sie na wybdr danych przedmiotéw/zdjeé?

e Czy byt ktos, kto rozdzielat zadania?

*  Kto byt pomystodawca/liderem?

e Czy byty osoby, ktore tylko patrzyty, nie braty czynnego udziatu w éwiczeniu?
e Czy byty wéréd Was takie osoby, ktére przeszkadzaty w budowie skrzyni?

e Czy wszyscy zgadzaja sie z dokonanym wyborem?

e Jakich zasad przestrzegaliscie podczas Waszej pracy?

¢ Co pomagato Wam wykonac to zadanie — jakie czynnosci, stowa, zasady?

e Jakie sg zasady dobrej komunikacji i wspotpracy w grupie?

Prowadzacy spisuje na duzym arkuszu wszystkie pomysty uczniow dotyczace zasad dobrej wspotpracy
(arkusz nalezy zachowac¢ na nastepne spotkanie).

4. Jesli grupa jest dobrze zintegrowana mozna zaproponowac éwiczenie: ,Siad Grupowy” (¢wiczenie z
dotykiem).

Uczniowie stajg w rzedzie jeden za drugim (lub w kole). Muszg staé bardzo blisko siebie, prawie dotykajac
sie. Kolana i stopy powinny by¢ ztgczone. Prowadzgcy mowi, ze kiedy policzy do trzech, wszyscy powoli
siadaja, opierajac sie o kolano osoby z tytu (siadajg osobie z tytu na kolanach).

Dyskusja po ¢wiczeniu: Jak sie czuliscie?
Co pomagato wykonac prawidtowo to zadanie, a co przeszkadzato w jego realizac;ji?

5., Agent wywiadu” (¢wiczenie w zadawaniu pytan)

Prowadzgcy moéwi, ze zabawa polega na zadawaniu pytan innym osobom z grupy. Kazdy uczen moze zadac
tylko po 4 pytania do drugiej osoby (kazdy moze zadawaé pytania maksymalnie trzem osobom). Wygrywa
ta osoba, ktdra zbierze najwiekszg ilos¢ informacji na temat drugiej osoby. Jesli pytanie bedzie trudne lub
zbyt osobiste mozna powiedzieé ,pas”.

Pytania do rozmowy:

Jak sie czuliscie w tej zabawie? Czy lepiej by¢ agentem wywiadu czy fatwiej byto udzielaé odpowiedzi?
Ktdre pytania Was zaskoczyty/ byty trudne?

Jaka konstrukcja pytania pozwalata uzyska¢ Wam petng odpowiedz? (mozna odwotaé sie do tego ¢wiczenia
przy zajeciach dotyczacych komunikacji)

6. Rundka koncowa

Uczniowie majg dokonczy¢ zdanie: ,Na tych zajeciach dowiedziatem/ dowiedziatam sie, ze....”
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ZAJECIA 3

Temat: USTALAMY ZASADY W GRUPIE

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna

CEL:

e Poznanie zasad pracy w grupie, zawarcie kontraktu
e Opowiadanie o swoich oczekiwaniach i obawach

Formy pracy:
Dyskusja, praca w grupach, ,,Burza mézgdéw”, praca indywidualna

Materiaty:
Kartki A4, papier do flipcharta, mazaki, samoprzylepne karteczki, ewentualnie kolorowa torba;
Przebieg zajec:

1. Rundka rozpoczynajaca zajecia. Prowadzacy prosi uczniow, aby przy pomocy dwdch okreslen dokonczyli
zdanie: ,,Czuje sie dzisiaj...”, lub ,Jestem...”, ,Chciatbym...”

2. ,Dobrai zta grupa”

Prowadzacy informuje ucznidow, Ze zajecia bedg poswiecone ustalaniu zasad sprzyjajacych dobrej
wspotpracy w grupie i dajgcych poczucie bezpieczenstwa. Nastepnie prosi, aby kazdy uczen sprébowat
przypomniec sobie takg grupe, w ktorej byt i w ktdrej nie czut sie dobrze (jesli ktérys z ucznidw bedzie miat
problem z przypomnieniem sobie takiej grupy lub powie, ze nigdy w takiej nie byt, mozna zaproponowac
by wyobrazit sobie takg grupe, w ktérej mozna sie zle czué, by¢ lekcewazonym, nie akceptowanym, etc).
Prowadzacy prosi, zeby kazdy zapisat na kartce cechy charakterystyczne takiej tzw. ,,ztej grupy” (¢wiczenie
mozna robi¢ w parach). Uczniowie dzielg sie swoimi refleksjami z ¢wiczenia i podajg cechy ztej grupy, ktore
prowadzacy zapisuje na duzym arkuszu papieru (,,Cechy ztej grupy”).

Nastepnie powtarzamy przebieg ¢wiczenia z tym, ze prosi sie uczniéw o przypomnienie (lub wyobrazenie)
sobie takiej grupy, w ktorej czuli sie dobrze, byli akceptowani i szanowani. Na zakoriczenie ¢wiczenia
powstaje lista ,Cechy dobrej grupy”.

3. ,Moje oczekiwania i obawy”
Prowadzgcy zawiesza na $cianie dwa arkusze papieru, na ktérych widniejg poczatki zdan:

”

* ,Chciatbym/ Chciatabym, abysmy w tej grupie/ na tych zajeciach.....
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»,Najgorsza rzecz, jaka mogtaby mnie spotka¢ w czasie tych zaje¢, to....” (lub ,Na tych zajeciach
najbardziej obawiam sig, ze...”)

Kazdy z ucznidw dostaje samoprzylepne karteczki, na ktérych ma dopisa¢ koncowki powyzszych zdan i
przyklei¢ je na duzej kartce. Dobrze jesli osoba prowadzaca zajecia réwniez weimie udziat w tym
¢wiczeniu.

Przy grupie stabo zintegrowanej, przejawiajgcej duzy poziom leku, oporu, proponuje przeprowadzic¢ to
¢wiczenie anonimowo — uczniowie zapisujq dalszy cigg zdan na karteczkach, nastepnie wrzucajq je do
torebki. Prowadzqcy odczytuje kolejno wylosowane zdania i zapisuje je na duzym arkuszu.

Podsumowanie i oméwienie wynikéw ¢wiczenia. Warto sprobowaé pogrupowaé otrzymane rezultaty
pracy ucznidow i podkresli¢, jak wazne przy ustalaniu zasad pracy w grupie jest wziecie pod uwage zaréwno
oczekiwan jej uczestnikdw (bo grupa ma sprzyjac ich realizacji), jak rowniez obaw jej poszczegdlnych
cztonkéw (gdy znamy obawy, wiemy co zrobi¢, aby poczuc sie bezpieczniej).

4, Zawarcie kontraktu grupowego.

Na podstawie arkuszy ,,Cechy dobrej grupy”, ,,Cechy ztej grupy” oraz arkusza dot. zasad dobrej wspdtpracy
z poprzednich zajeé¢, uczniowie wspdlnie z prowadzacym ustalajg normy i zasady, ktore beda
obowigzywaty na zajeciach (nalezy je zapisa¢ wyraznie na duzym arkuszu papieru). Na zakonczenie kazdy
(wtacznie z prowadzacym) proszony jest o potwierdzenie przyjecia zawartego kontraktu poprzez np.
kiwniecie gtowa i powiedzenie ,Zgadzam sie” lub przez ztozenie wtasnorecznego podpisu pod listg zasad.

Wskazowka dla prowadzgcego
Wazne, aby w kontrakcie znalazty sie takie zasady, ktore:

e zwiekszqg poczucie bezpieczernstwa w grupie (np. ,nie oceniamy sie”, ,nie wySmiewamy”,
,Zachowujemy dyskrecje”, itp.)

e dadzg mozliwos¢ indywidualnego wptywu na to, co sie dzieje w grupie (np. ,,Kazdy ma prawo
wyrazi¢ wtasne zdanie”)

e zapewniq dobrowolng aktywnosc¢ (,,Nie zmuszamy nikogo do wypowiedzi”, ,Mam prawo odmdwic
udziatu w jakims ¢wiczeniu”)

e okreslg dogodne warunki do wspdlnej pracy (,,Zaczynamy punktualnie”, ,, Mowimy po kolei”, , Nie
przerywamy sobie”, , Wytgczamy telefony komdrkowe”)

5. Rundka koncowa

Prowadzgcy prosi uczniéw o powiedzenie, ktora z ustalonych wspdlnie zasad jest dla niego najwazniejsza/
szczegdblna/ bliska?
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ZAJECIA 4

Temat: Z KULTURA ZA PAN BRAT

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

CELE:

» usSwiadomienie celowosci dobrych zachowan miedzy ludzmi,

» stosowanie zwrotdw grzecznosciowych w odpowiedniej sytuacji,
* umiejetnos¢ wspodtpracy w grupie,

« usSwiadomienie, co to znaczy by¢ kulturalnym.

Formy pracy:

Praca w matych grupach, odgrywanie scenek, praca indywidualna, ,, burza mézgéw”
Materiaty:

Kartki, mazaki, papier do flipcharta;

Przebieg zajec:

1. Rundka poczatkowa. ,, W jakim nastroju zaczynasz zajecia?”

2. Wyjasnienie nazwy ,, savoir-vivre” zapozyczonej z jezyka francuskiego savoir — ,wiedzie¢”, vivre —
istnie¢”, co oznacza kwestie zwigzane z tym, co nalezy wiedzie¢, aby istniec.

3. Prowadzacy zadaje pytania, ktére sg wstepem do grupowej dyskus;ji:

a) Czym zatem jest dobre wychowanie?

b) W jakich miejscach obowigzujg zasady dobrego zachowania?

¢) Czemu stuzy znajomos¢ savoir-vivru i jakie korzysci wynikajg ze znajomosci jego zasad?
d) Jak sg oceniani i postrzegani ludzie dobrze wychowani i ci, co nie respektujg tych zasad?

4. Klasa otrzymuje kolejne zadanie: Jak wyglada przestrzeganie zasad kultury w naszej klasie i w szkole?
Ocen stan faktyczny, stan oczekiwania i przyczyny ztego postepowania. Do pracy uczniowie otrzymujg
»garsé przyjacielskich rad”, jak nalezy zachowywad sie w szkole.
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MATERIAt DLA UCZNIOW (ZAtACZNIK)

Gars¢ przyjacielskich rad, jak nalezy zachowywac sie w nastepujgcych stosunkach panujgcych w szkole:
*relacja uczen-uczen

ZAKAZY

- nie rozmawiamy z nikim na ucho w gronie mniejszym niz siedem osob,

- w szkole nie romansujemy; pozostawiajgc sprawy etyki na boku, pomysimy o naszych kolegach i kolezankach- moze
to byc dla nich krepujgce,

- nie uzywamy wulgarnych stow,

- nigdy nie opowiadamy wiecej niz dwa dowcipy,

- przy rozmowie przesadnie nie gestykulujemy, ani nie wzruszamy ramionami,

- nie pokazujemy palcem i wysmiewamy innych oséb,

- w towarzystwie nie plujemy na podtoge,

NAKAZY

- jesli znajdujemy sie w grupie mowimy do wszystkich, a nie tylko do jednej, wybranej osoby,

- musimy umiec uwaznie stuchac- nie przerywamy i stuchamy tak, aby osoba méwigca odnosita wrazenie, Ze jest sie
zainteresowany jej wypowiedziami,

- W czasie rozmowy nie odwracamy sie plecami do rozmoéwcdw,

- powinnismy pamietac o grzecznosciowych zwrotach: prosze, dziekuje, przepraszam;

- nie powinnismy witac sie codziennie z kolegami przez podanie reki,

- kobieta witajgc sie z mezczyzng podaje pierwsza reke,

- traktujemy wszystkich jednakowo, bez wzgledu na ubidr, klase spoteczng, wiare;

- pierwszeristwo majq osoby wychodzgce ze szkoty, niezaleznie od pfci,

- mezZczyzni przepuszczajq kobiety w drzwiach, jesli ich zachowanie nie spowoduje niepotrzebnego ttoku,

*relacja uczen-nauczyciel

- nie komentujemy na gtos lekcji,

- nie Zujemy gumy na lekcjach ani nie spozywamy Zzadnych positkdw,

- nie rozmawiamy przez telefon komdrkowy w czasie trwania lekcji,

- nie trzaskamy drzwiami wchodzgc i wychodzqc z klasy- jest to czynnos¢ agresywna i obraZliwa,

- nie powinnismy spozniac sie na lekcje, a jesli nam sie to zdarzy przepraszamy i podajemy powdad,
- w czasie lekcji nie ziewamy ani nie bawimy sie podrecznym przedmiotem,

- nieelegancko jest takze slini¢ palec przy kartkowaniu, "trzaskac¢ stawami" lub prztykac palcami,

- zanim przemowimy nie pociggamy nosem i nie odchrzgkujemy sie,

- nie dozwolone jest siedzenie na brzegu krzesta i bujanie sie na jego tylnich nogach,

- zupetnie niedopuszczalne jest oktamywanie nauczyciela. Ktamigc, ponizamy wtasng godnosc i tracimy ich zaufanie,
- nie spoglgdamy na zegarek w czasie lekcji,

- niekulturalnie jest w czasie rozmowy z nauczycielem trzymac rece w kieszeni,

* nauczyciel-uczeri

- nauczyciel nie powinien przesadnie gestykulowad, gdyz to rozprasza stuchajgcych go uczniow,

- zbyt czesto nie spoglgdamy na zegarek, chociaz czasem jest to nawet wskazane,

- nauczyciel nie powinien wymagac od uczniow tego, czego sam nie przestrzega np. rozmowy przez telefon
komdrkowy, jedzenia i picia w trakcie lekcji;

- nie nalezy wywyzsza¢ niektdrych uczniow, a innych gnebic,
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- nauczyciele nie powinni wysmiewac sie z uczniow, ani im ublizac,

- kulturalny nauczyciel wita sie ze swoimi uczniami pierwszy,

- powinni ubierac sie stosownie do sytuacji,

- wazne jest bycie stownym, cierpliwym, tolerancyjnym a w szczegdlnosci sprawiedliwym,
- nauczyciel powinien wszystkich traktowac jednakowo,

- w obowigzku nauczyciela lezy przygotowac klase jak najsolidniej do egzamindw, matury;
- nalezy by¢ wyrozumiatym.

5. Uczniom zostajg zaprezentowane przyktady zachowan ludzi w réznych sytuacjach (poprawnych i ztych
postaw). Po zakonczeniu prezentacji kazdej ze scenek grupa ocenia (pisemnie) zachowanie, komentuje,
wskazuje btedy w zachowaniu:

Prowadzacy w tym ¢wiczeniu moze podzieli¢ grupe na kilkuosobowe zespoty. Kazdy z zespotow losuje
koperte z np. dwoma ponizszymi przyktadami. Mozna réwniez poprosié¢ uczniow o odegranie scenki, w
ktorej zaprezentujg wiasciwe zachowania.

Sytuacjal: Przedstawianie sie. Dwie dziewczyny rozmawiajg i podchodzi do nich znajomy chtopak jedne;j z
kolezanek. Kolezanka rozpoczyna z nim rozmowe pomijajgc przedstawienie sobie nieznajomych.
Ocen zachowanie tej tréjki, wskaz jak powinno wyglada¢ poprawnie to spotkanie.

Sytuacja 2: Chtopak z dziewczyng wchodzg do sklepu, z ktérego wychodzi kobieta. Chtopak przepuscit
kobiete, wszedt do sklepu, a nastepnie dziewczyna.
Ocen zachowanie.

Sytuacja 3: Para wchodzi do kawiarni. Mezczyzna przepuszcza w drzwiach swa partnerke, a nastepnie idzie
przed nig i wybiera stolik. Ocen i skomentu;j.

Sytuacja 4: Scenka w autobusie. Chtopiec wchodzi pierwszy do autobusu, a za nim jego kolezanka. Z
autobusu réwniez wychodzi pierwszy. Ocen i skomentu;.

Sytuacja 5: W restauracji przy stoliku siedzi mieszana grupa. Podchodzi do nich para, ktéra na powitanie
podaje reke wszystkim obecnym. Siedzgcy mezczyzni wstajg przy podawaniu reki, zas kobiety nie. Ocen
zachowanie.

Sytuacja 6: Mezczyzna wchodzi do samochodu, a nastepnie bedac juz wewnatrz auta otwiera kobiecie
drzwi. Ocen zachowanie mezczyzny.

6. Uczniowie (podzieleni na 2-3 osobowe zespoty) losujg scenki, w ktérych potrzebna jest znajomos¢ zasad
dobrego zachowania. Nastepnie na forum grupy w dowolny sposdb przedstawiajg (moze by¢ za pomoca
scenki), jak powinno wygladac wtasciwe zachowanie w danej sytuacji.
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Mozna réwniez poprosi¢ uczestnikdw zajeé, aby najpierw pokazali jak zazwyczaj zachowujg sie w danej
sytuacji i razem z grupg sprébowac wychwyci¢ potencjalne btedy (warto wtedy spisac¢ je na duzym
arkuszu papieru i poréwnac z czynnikami, ktére Swiadczg o wtasciwym zachowaniu).

Przyktadowe sytuacje:

* Rozmowa telefoniczna: dzwonisz do kolegi/kolezanki, stuchawke podnosi jej mama, ktéra nie zna
Ciebie. Jak zachowac sie w tej sytuacji?

*  Przedstaw swojg kolezanke/ kolege rodzicom.
*  Spodznites sie na umdwione spotkanie/ na zajecia w szkole. Co robisz?

e Styszysz, ze Twdj kolega opowiada na Twdj temat nieprawdziwe rzeczy. Jak zareagowad w tej
sytuac;ji?

e Jestes$ na przyjeciu imieninowym u Twojej babci. Chcesz wstaé od stotu i pdjs¢ do toalety - co

powiniene$ powiedziedé?

Rozmowa na temat ¢wiczenia — jak sie czuli uczniowie? Co byto trudne/ tatwe w tym zadaniu? Dlaczego?
Czy czegos dowiedzieli sie o sobie? Warto dopytaé tez ucznidow, ktérzy w scenkach odgrywali osoby
doroste, jak im byto w tym zadaniu, czy jakie$ zwroty/zachowania byly ich zdaniem szczegdlnie istotne z
punktu widzenia ,, dorostego”?

7. Stworzenie wspdlnie z uczniami tablicy ,Kulturalnego ucznia” i wypisanie na niej poznanych w trakcie
zajec zasad wtasciwego zachowania.

8. Zakonczenie zajeé. Rundka, ,Z czym konczysz te zajecia? Z jakimi myslami/ uczuciami?”

Bibliografia:
J. Gumowska, ABC dobrego zachowania, Warszawa 1959.
K. Hojnacka, Kodeks towarzyski, £6dz 1990.
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ZAJECIA 5

Temat: Moje uczucia.

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

Cele:
e poznanie i lepsza sSwiadomos¢ swoich uczué
e poprawa komunikacji z innymi, poprzez wyrazanie swoich uczuc
¢ radzenie sobie z nieprzyjemnymi uczuciami
¢ uczenie kontrolowania uczué

¢ lepsze komunikowanie swoich stanédw emocjonalnych

Formy pracy:

dyskusja, ,burza mdzgdédw”, praca w mniejszych grupach, analiza indywidualnych doswiadczen
uczestnikdw, odgrywanie scenek;

Materiaty:

flipchart, papier do flipcharta (duze arkusze papieru), mazaki, przygotowane karteczki z numerami (od O
do 30), kartki A4, tasma klejaca;

Przebieg zajec:
1. Rundka: ,Jak sie dzi$ czujesz?”
2. Miniwyktad na temat uczuc (szczegdty w zatgczniku)
3. ,Lista uczud¢”

Prowadzacy prosi uczniow o podanie nazw wszystkich uczué, ktére znajg. Zostajg one zapisane na
papierze/tablicy i ponumerowane. Warto zacheci¢ uczniow do wymyslenia jak najwiekszej liczby
uczu¢, mogg byé rowniez emocje zblizone do siebie, np. lek i niepokd;j.

Po spisaniu wszystkich pomystéw lista zostaje omdwiona pod katem ilosci emocji przyjemnych i
nieprzyjemnych, tatwych do wyrazania i trudnych, uczu¢ przezywanych czesto i rzadko.

Cwiczenie mozna réwniez zakoriczy¢ pytaniem dotyczacym istoty emocji:
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,Do czego stuzg nam uczucia? Czy s3 nam do czegos$ potrzebne?”

Warto, aby w rozmowie pojawity sie rézne funkcje uczu¢ (np. uczucia petnia role informacyjng, bo
wskazujg, co jest dobre, a co nam zagraza; chronig np. przed niebezpieczenstwem, sprzyjajg
nawigzywaniu bliskich relacji, s3 komunikatem o nas samych, etc.)

4. ,0 jakim uczuciu mowie?”

Uczestnicy dobierajg sie w pary, w ktorych kazda losuje po dwa losy z wczesniej przygotowanymi
numerami. Wylosowany numer oznacza nazwe uczucia ze stworzonej w poprzednim ¢wiczeniu listy.
Kazda para przygotowuje zagadke, na temat wylosowanego uczucia, ktérg nastepnie prezentuje klasie.
Zadaniem grupy jest zgadngé¢, o jakim uczuciu méwi dana osoba.

Opowiadajac o danym uczuciu nalezy uzywad takiego poczatku zdania:
,Kiedy przezywasz to uczucie...”

Wskazowka dla prowadzgcego
Powiedz uczniom, aby tworzqc zagadke uwzglednili nastepujqgce informacje:
*  po czym mozna poznac, ze ktos przezywa to uczucie?
np. kiedy przezywam to uczucie zaciskam piesci, uSmiecham sie, z oczu ptynqg mi tzy;
* co sie dzieje z Twoim ciatem, gdy przezywasz to uczucie?
np. serce szybciej bije, poce sie, sciska mnie w Zotqdku;
e jak sie zachowujesz pod wpfywem tego uczucia?
np. krzycze, tupie nogami, rzucam przedmiotami, skacze;
e jak sobie mozna poradzic¢ z tym uczuciem, gdy jest ono dla nas nieprzyjemne?
np. porozmawiac z kims, przytuli¢ sie do kogos, zjesc cos stodkiego;

Rozmowa na temat ¢wiczenia: czy trudno byto méwic o uczuciach? O ktérych byto tatwo moéwic, a
o ktdrych trudno i dlaczego? Czy byty problemy ze zgadnieciem nazwy emocji i z czym zwigzane
byty te trudnosci (np. w taki sam sposéb reaguje na dwie rézne emocje)?
5. ,Co przezywa ta osoba?”
Prowadzacy rozdaje kartki ze zdjeciami osdb, wyrazajgcych rézne emocje (moze réwniez wyswietli¢ na
rzutniku). Zadaniem grupy jest odgadniecie, jakg emocje przezywa osoba na zdjeciu.
Cwiczenie moze by¢ wprowadzeniem do rozmowy na temat rozbieznosci w postrzeganiu emociji, ich
mozliwych przyczyn i skutkdw, jakie moze niesé niewtasciwe odczytanie emoc;ji drugiej osoby.

6. ,Chodzijak...” (podniesienie energii grupy)

Osoba prowadzgca opowiada krétko o tym, ze emocje mozna czesto rozpoznac po tym, co sie dzieje z
ciatem osoby je przezywajgcej, np. cztowiek smutny trzyma gtowe nisko, patrzy w podtoge, jest
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zgarbiony, etc. Zacheca ucznidw do wstania i poruszania sie w sposéb wyrazajgcy rézne emocje. Po
ustyszeniu nazwy danej emocji, uczniowie majg poruszac sie jak osoba jg przezywajaca.
,Chodzimy jak osoby zmeczone/ smutne/ wesote/ zeztoszczone/ wiciekte/ wystraszone...etc.”

7. Zakonczenie zajec.
Rundka , Na tych zajeciach dowiedziatem sie, ze...”
»Po tych zajeciach czuje sie...”

Wskazowki dla prowadzgcego:

Miniwyktad

Uczucia (emocje) pojawiajg sie w nas w odpowiedzi na nasze mysli (wyobrazenia), zachowania czy
sytuacje i zdarzenia. Uczucia pomagajq poznad, jaki jest nasz stosunek do rzeczywistosci, utatwiajg
kontakt ze Swiatem i kierujq naszym dziataniem. Nie ma uczuc ,,dobrych” ani ,,ztych”, wszystkie sq nam
potrzebne, choc niektdére odczuwamy jako przyjemne (radosc, szczescie) a inne jako nieprzyjemne
(ztosc, strach). Te, ktdre sq przyjemne informujg nas, ze cos jest ok., Zze to, co sie dzieje jest dla nas
dobre. Nieprzyjemne natomiast mogq byc informacjq, ze np. dzieje sie cos ztego, sq sygnatem, zeby
uwazac!

Mate dziecko wie, co czuje i to okazuje, np. ptacze, gdy sie boi, skacze, gdy mu wesoto. Jak dorastamy
czesto ttumimy nasze uczucia, bo np. nie umiemy poradzi¢ sobie z jakims uczuciem (wstydze sie
pokazad, ze mi smutno). Bywa tez tak, ze nie kontrolujemy swoich emocji i np. krzyczymy na innych,
przeklinamy, uderzamy kogos.

Mozna nauczy¢ sie kontrolowania swoich uczuc¢ poprzez uswiadomienie sobie wtasnych emocji, ich
nazwanie oraz przyporzgdkowanie ich okreslonym okolicznosciom (,Czuje ztos¢, gdy Ty krzyczysz na
mnie”, ,,Odczuwam radosc, jest mi mito, gdy stysze pochwate na swéj temat”).
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ZAJECIA 6

Temat: Ukrywanie uczué

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna

CELE:
e uswiadomienie uczniom przyczyn i skutkdw ukrywania uczu¢
e uczenie bycia w zgodzie ze sobg

¢ budowanie obrazu siebie

Formy pracy:

praca indywidualna, praca w mniejszych grupach, dyskusja, miniwyktad;

Materiaty:

duze arkusze papieru, mazaki, kredki;

Przebieg zajec:

1. Rundka poczatkowa: ,,Z czym zaczynasz, jak sie czujesz?”

Wprowadzenie do tematu.

2. Zachecenie uczniéw do rozmowy na temat: Dlaczego ludzie ukrywajg swoje prawdziwe uczucia?

Prowadzgcy moéwi, ze ukrywanie prawdziwych emocji podobne jest do naktadania maski w postaci innego
uczucia lub zachowania. Pytanie do ucznidéw: ,W jakich sytuacjach zdarza Wam sie zaktadaé maski czy
zachowywad sie obronnie?”. Wszystkie pomysty ucznidw nalezy spisa¢ na tablicy (lub duzym arkuszu
papieru).

Przyktad: zaktadam maske, gdy: ktos mnie wySmiewa; gdy zapomne o czyms$ waznym; nie jestem czego$
pewien; chce sie zaprezentowac przed kims; obawiam sie okazania swoich prawdziwych uczué, bo moze
mnie spotkac niezrozumienie; chce pokazac, ze jestem silny, etc.

Warto zacheci¢ uczniow do opowiedzenia o sytuacjach, w ktdrych zdarzyto im sie ,,zatozy¢ maske”. Przy
tym dobrze jest zaznaczyc, Ze ukrywanie swoich uczuc¢ zdarza sie wielu ludziom, ze nie Swiadczy to o nas
Zle, Ze mamy mozliwos¢ zmiany swojego zachowania, etc.
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Zdarza sie, ze uczestnicy zaje¢ majq trudnos¢ z nazywaniem czy przypomnieniem sobie uczuc, ktorych
doznawali. Nalezy wtedy powiedziec, ze rdwniez niektore zachowania mogq byc¢ ,,maskq”, np. gdy czuje do
kogos ztos¢, zamiast o tym powiedzie¢ milcze w stosunku do tej osoby.

Inne przyktady zachowan, ktére mogq swiadczy¢ o ukrywaniu prawdziwych odczué: smiech, nadmierna
gadatliwosé, obwinianie kogos, btaznowanie, buntowanie sie, przeklinanie, podlizywanie sie, unikanie
kontaktow, udawanie, Ze jest sie zajetym, przejawianie aspotecznych zachowan, picie alkoholu itp.

Prowadzgcy mozZe réwniez zapytac uczniow, co mozna pomysle¢ o osobie, ktora tak sie zachowuje lub nie
mowi prawdy o sobie?

Cwiczenie to jest przydatne w pracy szczegdlnie z tymi uczniami, ktdrzy przejawiajq rézne trudnosci
szkolne. Mogg one stanowic¢ wtasnie forme ,maski”. Poza tym uczniowie, ktdrzy majq gorsze wyniki w
nauce lub inne trudnosci w przyswajaniu wiedzy, czesto czujq sie gorsi od innych, mafo wartosciowi czy
nawet gtupi. Jednoczesnie majg ogromny opdr przed powiedzeniem o swoich przezyciach. Czesto wiec
przejawiajg postawe lekcewazgcq w stosunku do nauki szkolnej, nauczycieli, rodzicow, buntujq sie,
popadajg w uzaleznienia lub inne destrukcje. Pokazanie w bezpiecznych warunkach przyczyn tego rodzaju
zachowarn oraz mozliwosci ich zmiany wydaje sie by¢ waznym elementem na drodze budowania poczucia
wtasnej wartosci i wtasciwego obrazu siebie.

3., Zdejmowanie masek”

Uczniowie otrzymujg po duzej kartce papieru. Za pomocg nozyczek, kredek, mazakéw majg stworzyc
maske, ktéra ma byé tarczg obronng przed okazaniem swoich prawdziwych uczué. Kazdy uczen w
prezentuje swoja prace i krétko omawia w jakich sytuacjach najczesciej zdarza mu sie jg zaktadad. Jakie
zachowania obronne stosujg najczesciej?

Prowadzacy dzieli grupe na mniejsze (2-3 osobowe zespoty) i proponuje, aby porozmawiali o tym, co
moga zrobi¢, aby nie stosowac¢ masek, aby nie byly one juz potrzebne. Wnioski z rozméw w zespotach
uczniowie spisujg na kartkach, a nastepnie prezentujg na forum grupy.

Wydarzeniem koriczgcym to ¢wiczenie moze by¢ np. symboliczne niszczenie masek. Niech uczen, ktdry
chciatby zniszczy¢ swojg maske powie przy tym z czym sie Zegna, co nie bedzie mu juz potrzebne i dlaczego
oraz co postanawia przyjqc/ zrobi¢ w miejsce maski. Mozliwe, ze kilku uczniow postanowi zostawi¢ maski,
bo poczujg, Ze sq im do czegos potrzebne. Warto zacheci¢ te osoby do podzielenia sie swoimi refleksjami,
do opowiedzenie czemu majq stuzyc ich ,,maski”, w jakich sytuacjach mogq byc¢ im one potrzebne.

Jest to dosc¢ gtebokie cwiczenie oparte na analizie indywidualnego doswiadczenia uczestnikdw zajec i
nalezy je proponowac tylko wowczas, gdy grupa jest dobrze zintegrowana, wspotfpracuje ze sobg, a
cztonkowie grupy wspierajqg sie wzajemnie.

4. Podsumowanie zajec i rundka korczaca.

Dokoncz jedno zdanie z ponizszych (mogg by¢ wypisane na tablicy, arkuszu papieru)
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,Naktadanie masek jest szkodliwe, poniewaz...”
,Naktadanie masek jest korzystne, poniewaz...”
,Gdy inni naktadajg maske, wtedy ja...”

,W zdjeciu maski moze mi poméc...”
Wskazdwki dla prowadzgcego:

Czesto ludzie z réznych powoddw ukrywajq swoje prawdziwe uczucia. Zaktadajg wtedy ,,maski”, przyjmujg
rozmaite ,pozy”, ktére majq ich ochroni¢ przed osmieszeniem, zawstydzeniem, poczuciem winy czy
strachem. Mozna o nich myslec¢ jak o pewnego rodzaju tarczach obronnych, ktdre stanowiq zastone dla
tego, co przeZzywa dana osoba i wptywajg na zachowanie tej osoby. Przyktadami najczesciej stosowanych
,masek” czy ,pdz” sq: btaznowanie, milczenie, buntowanie sie, jedzenie, picie alkoholu, zazywanie
narkotykow, uciekanie w chorobe, symulowanie, itp. Chowanie sie pod jakqgs maskq nie powoduje, ze
problem, ktory chcemy ukry¢ znika, bo np. jesli ktos jest przez kogos osmieszony i odczuwa ztosé, ale jej nie
wyraza, tylko milczy (maska), to nie wyraza swoich prawdziwych emocji. Inni ludzie nie wiedzg wtedy co
wtasciwie sie z nami dzieje, nie wiedzq jak majqg nam pomodc albo, ze nalezy sie do nas inaczej odzywac.
Wazne, aby prowadzqcy zajecia zwrdcit szczegdlng uwage na to, Ze ogromnie istotng umiejetnoscig w
zyciu jest swiadomosc¢ swoich uczuc i umiejetnosc radzenia sobie z nimi w zdrowy sposob.
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ZAJECIA 7

Temat: O trudnej sztuce porozumiewania sie z drugim cztowiekiem.
Czas trwania: 1 godzina lekcyjna
CELE:
e uczenie méwienia wprost o swoich uczuciach i wyrazanie swojego zdania (jezyk ,ja”)

e uzyskanie informacji o skutecznej komunikacji miedzy ludZzmi (komunikacja werbalna i
niewerbalna)

¢ nabycie wiedzy na temat blokad w komunikacji
e poznanie i ¢wiczenie zasad uwaznego stuchania (formutowanie pytan) i dobrej komunikacji
¢ lepsze rozumienie komunikatéw przekazywanych réznymi kanatami
¢ nauka formutowania i komunikowania informacji zwrotnych
Formy:
,burza mozgdéw”, odgrywanie scenek, praca w grupach/ parach, miniwyktad
Materiaty:
duze arkusze papieru, mazaki, kartki A4, dtugopisy, karteczki z wypisanymi hastami
Przebieg zajec:
1. Rozpoczecie zajeé, przedstawienie celu i planu zajed.

Rundka poczatkowa — zapytaj ucznidéw czy majg jakie$ oczekiwania co do zajeé, czy chcieliby sie czego$
dowiedzie¢ na temat komunikacji, etc.

2. Krétkie wprowadzenie do tematu.

Wszyscy porozumiewamy sie ze sobq. Dzieki sprawnemu komunikowaniu sie ludzie:
* spotykajq sie
*  wymieniajqg informacje
e pomagajq sobie, wptywajq na siebie
e zaktadajq zwiqzki partnerskie
e budujq zaufanie
e dowiadujq sie czegos o sobie i o tym, jak ich widzg inni
*  rozwiqzujq konflikty, itp.
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3. Na duzym arkuszu prowadzacy zapisuje stowo ,komunikacja” a nastepnie prosi uczniéw o wymyslenie
jak najwiekszej liczny skojarzen z tym stowem. Wszystkie pomysty sg zapisywane na papierze.
Osoba prowadzaca zajecia krétko podsumowuje zebrane wyniki i podaje definicje komunikacji.

Komunikacja interpersonalna jest to jedna z form porozumiewania sie ludzi. Jest procesem wymiany
wiadomosci miedzy  przynajmniej dwiema osobami. W komunikacji interpersonalnej wiadomosci
przekazywane sq za pomocq sygnatow. Mozemy wyrdzni¢ sygnaty: werbalne (stowa), niewerbalne (gfos,
gesty, mimika, postawa ciata itp.). Aby wystqpit proces komunikowania sie musi byc: nadawca, odbiorca,
wspdlny dla nadawcy i odbiorcy kod (jezyk), kanat (Srodek komunikacji) i komunikat. Brak ktoregokolwiek z
elementow moze spowodowacd zaktocenia w komunikacji jezykowej. Komunikacja jest skuteczna, gdy
odbiorca rozumie informacje zgodnie z zamierzeniami nadawcy:

e intencja nadawcy jest jasna dla odbiorcy
e odbiorca uwaznie stucha
 odbiorca nie osqdza i nie ocenia wypowiedzi nadawcy

4 >
-&F kanal kemunikacy|jny 1&
< >
& &
4 47

Nadawca to osoba nadajgca komunikat. Odbiorcg nazywamy osobe, do ktdrej ten komunikat jest
kierowany. Kanat to srodek przekazywania informacji: fale akustyczne lub swietlne. Szumem natomiast jest
wszystko to, co zaktoca proces komunikacji, zarowno na poziomie nadawcy, odbiorcy jak i kanatu.

Po stronie nadawcy i odbiorcy szum moze miec¢ zwigzek z postawami, uprzedzeniami, przekonaniami,
poglgdami, doswiadczeniami, przezywanymi aktualnie emocjami. Szum stanowiq rowniez réznego typu
zaburzenia mowy.

W kanale komunikacyjnym - szumem moze by¢ hatas z otoczenia, np. ruch uliczny, wtgczone radio lub
telewizor.

4. Prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoty. Zadaniem jednego zespotu jest wypisanie (na duzym arkuszu
papieru) wszystkich czynnikdéw (po stronie nadawcy, odbiorcy i kanatu), ktére mogg utrudnia¢ komunikacje
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(szumow). Drugi zespot ma za zadanie wypisa¢ wszystkie czynniki utatwiajgce komunikacje z drugim
cztowiekiem (czas ¢wiczenia 6 minut).

Nastepnie obie grupy prezentujg swoje prace na forum.

Wskazowki dla prowadzgcego
Bariery komunikacyjne:
*  krytykowanie (,Czy Ty naprawde nic nie rozumiesz?”
e orzekanie (,Ciebie ten temat w ogdle nie interesuje”)
e chwalenie potgczone z oceng (,,Gdybys sie postarat na pewno wysztoby Ci to lepiej”)
* rozkazywanie (,Bedziesz sie uczyt 3 godziny dziennie”)
e grozenie (,Jesli tego nie zrobisz, to...”)
e niewfasciwe wypytywanie (,,Czy bytes?... co robites?... z kim?... po co?”)
* doradzanie (,Najlepiej w tej sytuacji zrobic...”)
* zmiana tematu
e pocieszanie (,Wszystko bedzie dobrze ...nie smuc sie...”)

5. Cwiczenie ,Bariery komunikacyjne”

Prowadzgcy wypisuje na tablicy i omawia bariery komunikacyjne (Patrz: Wskazéwki dla prowadzgcego) i
ilustruje je przyktadami. Nastepnie dzieli grupe na pary. Kazda para przygotowuje scenke ilustrujaca jedna
z barier.

Pary odgrywajg swoje scenki przed grupg, ktérej zadaniem jest odgadnac o jaka bariere chodzi.

Podsumowanie éwiczenia:

Jak sie czuje cztowiek, ktéry napotyka na bariere komunikacyjng?

Co sie dzieje z komunikacjg miedzy dwojgiem ludzi, gdy jedno z nich stosuje bariere komunikacyjng?
Jak mozna przezwyciezy¢ bariery komunikacyjne?

Jakie Ty stosujesz bariery?

ZAJECIA 8
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Temat: Porozumiewanie sie bez stéw, czyli o komunikacji niewerbalnej.

Czas trwania: 2 godziny lekcyjne

1. Rundka poczatkowa. ,Jak sie dzi$ czujesz?”

2. Miniwyktad na temat komunikacji niewerbalnej.

Prowadzgcy mowi uczniom, ze poza przekazem werbalnym (stowem) waznym sposobem porozumiewania
sie jest takze przekaz niewerbalny. Podczas normalnej rozmowy dwdch osdb, tylko niecate 7% informacji
przekazywanych jest za pomocq stow - werbalnie. 38% to sposéb mowienia, np.: ton gtosu, tempo, barwa.
Pozostate 55% informacji przekazywane jest poprzez ,jezyk ciata”, np.: mimika, gesty, oczy, dystans
interpersonalny, ubior — niewerbalnie( mozna poprosic uczniow o podanie wszystkich sposobow
komunikowania sie niewerbalnego).

W rzeczywistosci informacje werbalne i niewerbalne uzupetniajq sie wzajemnie.

Kontakt wzrokowy w znacznym stopniu okresla wzajemny stosunek ludzi do siebie, negatywny bgdZz
pozytywny, bliski czy z dystansem.

Uwazne patrzenie pozwala odebrac¢ wazne informacje o drugiej osobie. Spojrzenia komunikujg to, czy
jesteSmy uwazni i zainteresowani partnerem.

W kontakcie wzrokowym wazne sq: proporcje, czas trwania, intensywnosc. Nalezy pamietac, aby nie
wpatrywac sie zbyt dtugo, ale tez zbyt krotko. Z badan wynika, Ze nasze spojrzenie powinno sie spotkac ze
spojrzeniem rozmdwcy w okofo 60 - 70% czasu trwania rozmowy, aby miat on dobre odczucia. Jesli
pozostajemy w kontakcie wzrokowym krocej niz 30% czasu rozmowy, partner prawdopodobnie nie bedzie
nam ufat.

Osoby, ktore unikajq kontaktu mogq byc¢ traktowane jako: napiete, nieufne, nerwowe, wykretne,
niegodne zaufania. Natomiast ludzie, ktdrzy spoglgdajq wystarczajgco czesto sq odbierani jako: otwarci,
dostepni, przyjacielscy, godni zaufania, szczerzy.

Twarz, mimika. Nie na darmo twarz nazywana jest ,,zwierciadtem duszy”. Dzieki mimice komunikujemy
przezywane przez nas emocje. Paul Ekman i Wallace Friesen podjeli zakrojone na szerokg skale badania
poréownawcze nad zdolnoscig do wnioskowania o czyims stanie emocjonalnym na podstawie wyrazu jego
twarzy. Przedstawili badanym, pochodzgcym z odlegtych kregdw kulturowych, rdwniez z plemion
pierwotnych, zdjecia twarzy wyrazajgcych rézne emocje oraz opisy sytuacji, w ktorych mogty one powstac.
Zadanie badanych polegato na zestawieniu mimiki z sytuacjq. Okazafto sie, ze we wszystkich kregach
kulturowych trafnie rozpoznano szes¢ wyrazéw mimicznych. Byty to twarze wyrazajgce radosc, gniew,
zdumienie, strach, wstret, pogarde. Okreslono je jako podstawowe reakcje mimiczne. Dzieki nim mozemy
przekazac sobie te najwazniejsze emocje.

Gestykulacja. Gesty i poruszanie ciatem sg statym elementem procesu komunikowania sie. Gestykulujemy
po to, by podkresli¢ wage naszych stéw, cos zaakcentowac, pokazac kolejnosc, okreslic¢ ksztatt lub rozmiar
czegos, wskazac jakis obiekt lub osobe. Swobodna, otwarta, adekwatna do tresci wypowiedzi gestykulacja
podnosi atrakcyjnosc i skutecznosc¢ nadawcy.

Gesty odzwierciedlajq takze stany emocjonalne. Osoba pobudzona, niespokojna bedzie wykonywac
wiele niezbornych, jakby chaotycznych ruchow ciata, a agresywna moze zaciskac piesci czy wymachiwac
rekoma.
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Wtasciwosci gtosu i mowy

Aby wyrazic¢ swoje zainteresowanie, aprobate czy niechec¢ uzywamy czesto réznych ,, odgtoséw”, czyli
wyrazen parajezykowych typu: aha, o, mhm. Robimy to zwykle spontanicznie, nie zawsze majgc
Swiadomosé, ze sq waznym nosnikiem informacji.

Jesli chcemy by¢ komunikatywni, powinnismy uzywac gtosu swiadomie i adekwatnie do tresci
wypowiedzi. Komunikat bedzie wiarygodny i zrozumiaty dla odbiorcy, gdy bedzie istniata zgodnos¢ miedzy
stowami, a ich niewerbalnym przekazem. Decydujgce znaczenie ma tu ton gfosu, tempo mowienia,
akcentowanie i intonacja. Przyktadem niespdjnej wypowiedzi moze byc zdanie wyrazajgce pozytywng
ocene np. "to jest Swietny pomyst" ale wyrazone ironicznym, sarkastycznym tonem (prowadzgcy moze
zamodelowac, mowigc to zdanie z sposdb zgodny z tresciq i niespdjny). Odbiorca uwierzy w to, co jest
przekazane niewerbalnie, a wiec bedzie to dla niego opinia negatywna.

Jesli z kolei zalezy mam na nawiqgzaniu i podtrzymaniu kontaktu, mozemy dostosowac swdj ton, czy
rytm gtosu do jego gtosu. Potocznie mowi sie, ze nadajemy na tych samych falach, a oznacza to, ze
umiejetnie odzwierciedlamy i dopasowujemy swdj sposob mdwienia do tego, ktérym postuguje sie druga
osoba.

3. Uczniowie losujg karteczki, na ktérych majg wypisane zadania. Mogg je wykona¢ uzywajac tylko
komunikacji niewerbalnej (bez stéw). Zadaniem grupy jest odgadng¢ przekaz poszczegdlnych oséb.

Przyktadowe zadania dla uczniow:
e powiedz ,jestem znudzony”
* powiedz ,nie obchodzi mnie to”
e powiedz ,jestem wsciekty”
* powiedz,jestem zaskoczony”
* powiedz,jestem smutny”
* powiedz ,jestem w panice”
* powiedz ,nie rob tego wiecej” uzywajqc palca wskazujgcego
e powiedz,mam juz tego dosc¢”
e powiedz,co za ulga”
* powiedz,jestem zmeczony”
e powiedz ,jestem zakochany”
e powiedz,cos tu brzydko pachnie”
e powiedz,idz stqd”
* powiedz :jestem obrazony”

Rozmowa na temat ¢wiczenia: ,Jak sie czuliscie?”, ,,Z czym mieliscie trudnosci?”, itp.

4. ,lgta z nitka”- éwiczenie dotyczace komunikacji werbalnej i niewerbalnej, ktére ma réwniez na celu
podnies¢ energie grupy poprzez ruch.

Grupa wstaje i tapie sie za rece. Jedna osoba jest ,nitkg” i jedna ,igtg” (osoba na poczatku i koricu grupy).
Zadaniem igty i nitki jest zaplatanie catej grupy i ztapanie sie za rece.

| wariant: grupa ma sie rozplatac (nie puszczajac sie za rece) bez uzycia stow

Il wariant: grupa ma sie rozplataé (nie puszczajac rak) i moze sie ze sobg komunikowac stownie

Analiza éwiczenia: w ktérym wariancie fatwiej byto wykonaé zadanie i dlaczego? Co pomagato, a co
utrudniato wykonanie éwiczenia?
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5. ,tancuch mimoéw”

5 — 6 uczestnikdw zaje¢ wychodzi z sali na korytarz. Reszta grupy wraz z osobg prowadzacg wymysla
czynnos$é, ktorg ci uczestnicy bedg musieli pokazaé (np. smazenie jajecznicy, kapanie dziecka, robienie
prania, etc.). Jedna osoba sposrdd tych, ktdre zostaty w sali ma za zadanie pokazac pierwszej poproszonej
z korytarza osobie dang czynnos¢. Moze uzywacé wytgcznie gestow!!! Nie mozna w tym ¢wiczeniu uzywacé
stéw.

Nastepnie pierwsza osoba z korytarza pokazuje czynnos¢ drugiej osobie, ta trzeciej itd. az do czasu, gdy
wszystkie osoby z korytarza nasladujg te czynnos$¢. Zadaniem ostatniej osoby jest odgadngé jaka to
czynnos$é. Wtedy tez grupa poréwnuje ostatnig odegrang scenke z oryginatem.

6., Utrudnienia”
Uczestnicy zajeé przeprowadzajg rozmowy w parach przy nastepujgcych warunkach:
e siedzg odwrdceni do siebie
¢ nie wolno im wykonywac najmniejszych ruchéw
e zachowujg kamienny wyraz twarzy
* majg zamkniete oczy

Na zakonczenie ¢wiczenia mozna zadaé uczestnikom nastepujgce pytania:
e czy trudno byto porozumiewac sie w nastepujacych warunkach?
e czy zachowania niewerbalne utrudniajg czy utatwiajg komunikacje i dlaczego?

7. Podsumowanie spotkania i rundka korncowa: ,Z czym koricze te zajecia?”

ZAJECIA 9
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Temat: Aktywne stuchanie

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna

CEL:

e rozwijanie i ¢wiczenie umiejetnosci aktywnego stuchania
Formy pracy:
praca w trojkach, dyskusja, miniwyktad, ,burza mézgow”;

Materiaty:
Kartki A4, dtugopisy, ewentualnie duze arkusze papieru

1. Rundka poczatkowa (np. Jak sie dzi$ czujesz?)

2. Wprowadzenie do tematu spotkania. Prowadzacy krétko podsumowuje wiedze i umiejetnosci nt.
komunikacji , ktéore grupa poznata do tej pory oraz ttumaczy czym jest aktywne stuchanie.

Wskazdwki dla prowadzgcego
Stuchanie jest wazne, bo umozliwia dobrq komunikacje miedzy ludzmi ich wzajemne rozumienie sie.
Zachowania, ktdre swiadczq o niewtasciwym stuchaniu to, m. in.:
* Ziewanie
e spodla danie na zegarek w trakcie rozmowy
* przerywanie
e wtrgcanie sie
* Zmienianie tematu
Zachowanik koortelstukhunakowdbodetego stuchania to:
e utrzymywanie kontaktu wzrokowego
e zadawanie pytan
e skupienie na temacie rozmowy
* nie przerywanie
* wykazywanie zainteresowania tym, co mowi rozmowca
Komunikacja jest nieefektywna, gdy:
e jestes tak bardzo przejety tym, co chcesz powiedziec, ze nie zwracasz uwagi na to, co mowiq inni
e czekasz tylko na to, by wejs¢ w sfowo swojemu rozmdowcy
e stuchasz wybidrczo
Podstawmreeryuniisiatrosigpenyd diaaioeysz aiomiegtowypowiedz?
e zadawanie pytan otwartych (,Kto?”, ,Co?”, ,Jak?”, ,Kiedy?, ,Dlaczego?”)
e wstuchiwanie sie nie tylko w odpowiedzi moéwigcego, ale rdwniez we wszystkie inne sygnaty
wysytane przez rozmdwce (komunikacja niewerbalna)
* ujawnianie informacji o sobie
e parafrazowanie (polega na wyrazaniu za pomocq innych stow tego, co powiedziat nasz rozmdéwca;
parafrazujemy by sprawdzic, czy dobrze ustyszelismy, a nie po to, by ocenic to, co zostato
powiedziane. Parafrazowanie mozna zaczynac od nastepujgcych zwrotow: ,,O ile dobrze Cie

2 4

zrozumiatem...”, A wiec twierdzisz, ze...”, ,,Z tego, co powiedziates, zrozumiatem, ze...”)
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Poniewaz parafrazowanie moze byc dla uczniow nowym i trudnym zadaniem, mozna zaproponowac
nastepujgce ¢wiczenie. Uczestnicy zajec otrzymujq kartki z wypisanymi zdaniami. Majq sparafrazowac te
zdania tak, by byty zgodne z zamierzeniem nadawcy.

—,,Nie wiem co zrobic. Obiecatam kolezance, Ze po lekcjach pomoge jej odrobi¢ prace domowg, a tu
maj chtopak zaprosit mnie do kina”

-, Jestem bardzo zadowolony. Obawiatem sie tej klasowki z matematyki, a okazato sie, ze dostatem
czworke.”

—,,Martwie sie o Jacka... zaczyna pi¢ duzo alkoholu i czesto widze go pijanego. Jak sqdzisz, co
powinienem zrobic?”

Warto w tym miejscu poprosi¢ ucznidw o wypisanie wszystkich czynnikéw/zasad dobrej komunikacji
(wszystkie pomysty powinny zostac spisane na duzym arkuszu papieru i powieszone w widocznym
miejscu).

3. Cwiczenie w tréjkach , Aktywne stuchanie”

Prowadzgcy podsumowuje wszystkie poznane dotad umiejetnosci przydatne w prawidtowym
komunikowaniu sie (zadawanie pytan, utrzymywanie kontaktu wzrokowego, parafrazowanie, skupienie na
rozméwcy, wiasciwa mimika, ton glosu, etc.) a nastepnie dzieli grupe na 3-osobowe zespoty (mozna
podzieli¢ grupe poprzez zabawe ,Odlicz do 3” — zapobiega dobieraniu sie tych samych oséb do zadan).

W kazdej grupie wyrdznione zostajg osoby A, Bi C.

Jedna osoba ma byé aktywnym stuchaczem, druga — osobg, ktéra mowi, a trzecia — aktywnym
obserwatorem. Przez 5 minut majg porozmawiac ze sobg na wybrany temat (jak spedzitem wakacje, co
lubie najbardziej robi¢, wazne wydarzenie w moim zyciu, itp.). Zadaniem stuchacza jest wykorzystanie w
rozmowie wszystkich poznanych umiejetnosci aktywnego stuchania, a zadaniem obserwatora jest
zapisanie tego, co stuchacz robit dobrze, jakie elementy zastosowat, co pomagato w rozmowie, a jakie
zachowania (techniki) stuchacza przeszkadzaty (i jak mozna je zmienic).

Po uptywie 5 minut prowadzacy przerywa zadanie i nastepuje omdwienie pracy poszczegdlnych grup na
forum klasy.

Kazda z oséb w trdjce ma zabraé gtos i powiedzie¢ jak jej byto w tej roli. Obserwator i rozmdéwca ma
powiedzie¢ ,aktywnemu stuchaczowi” co robit dobrze, a co mu sie nie udato.

IUwaga: prowadzacy musi pilnowac¢ witasciwego przebiegu tej czesci ¢wiczenia. Moze powiedzie¢ o
istotnosci informacji zwrotnych i o ich budowie —np. najpierw méwimy co nam sie podobato i dlaczego, a
nastepnie co nam sie nie podobato i jak mozna by byto to zmienic).

Wskazowki dla prowadzgcego

JAK UDZIELAC INFORMACJI ZWROTNEJ?

Przydatna informacja zwrotna to taka, ktdra jest:

e udzielona w sposob rozwazny. Dobra informacja zwrotna udzielana jest po to, by pomoc drugiej osobie.
Osoba przekazujgca informacje zwrotng powinna wykazac troske o osobe, ktdra jest odbiorcq tej
informacji. Nie mozna swoimi uwagami ranic¢ kogos.
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e przekazana z uwagq. Wa:zne jest, aby zwracac¢ uwage na to, co sie robi w trakcie przekazywania
informacji zwrotnej. Nie mozna smiac sie z kogos, mowic z ironig, lekcewazeniem, zajmowac sie w tym
czasie przeglgdaniem jakis dokumentdw czy gazety.

e pozigdana przez odbiorce. Informacja zwrotna odnosi najwiekszy skutek, jezeli odbiorca sam prosi o
uwagi. Tworzy to ptaszczyzne dla otwartosci i wskazowek; daje tez odbiorcy mozliwos¢ okreslenia i
przeanalizowania zagadnien bedgcych w centrum zainteresowania;

e wyrazona w sposob bezposredni. Dobra informacja zwrotna jest precyzyjna i odnosi sie do okreslonych
wydarzen i zachowan. Robienie mglistych uwag, nie skierowanych bezposrednio do zainteresowanego jest
niewiele warte.

e wyrazona w sposob pefny. Skuteczna informacja zwrotna wymaga czegos wiecej niz tylko stwierdzenia
faktow. Potrzebne jest wyraZenie odczud, tak, aby odbierajgcy mogt ocenic¢ w catosci, jaki wptyw na innych
wywiera jego zachowanie.

e wolna od sqdéw oceniajgcych. Czesto dobrze jest w ogdle nie udziela¢ informacji zwrotnej zawierajgcej
sqgdy i oceny. Jezeli chcesz komus przekazac osqdy, to konieczne jest jasne stwierdzenie, ze jest to kwestia
subiektywnej oceny i opisanie sytuacji takiej, jakq ty spostrzegasz. Nalezy pozwoli¢ zainteresowanej osobie
na dokonanie wtasnej oceny.

* na czasie. Aby informacja zwrotna byta przydatna, powinna by¢ przekazana wtedy, gdy odbiorca
nastawiony jest na jej odbidr oraz gdy odbywa sie mozliwie szybko po okreslonym wydarzeniu, ktdre jest
omawiane.

e wtasciwa dla odbiorcy. Najskuteczniejsza informacja zwrotna koncentruje sie na formach
postepowania, ktore odbiorca moze zmieni¢. Zawsze nalezy zasugerowac alternatywny sposob
postepowania, co pozwoli odbiorcy zastanowic sie nad innymi sposobami rozwigzywania starych
problemdw.

e sprawdzona i wyjasniona. O ile to mozliwe, informacja zwrotna powinna by¢ zweryfikowana przez
inne osoby, by przekonac sie, czy inni postrzegajq sprawe w podobny sposéb. Mozliwe jest zebranie i
poréwnanie réznych punktow widzenia, wyjasnienie zbieznosci i rozbieznosci oraz opracowanie bardziej
obiektywnego obrazu sytuacji.

© Ciekawostka: Idea informacji zwrotnej powstata w NASA — samotna rakieta ciggle zmieniata trajektorie
lotu. Dopiero stata wymiana informacji miedzy ziemiq a rakietq wptyneta na wtasciwy tor lotu rakiety.

Po omowieniu wszystkich zespotéw, nastepuje zmiana rél w poszczegdlnych podgrupach (powtarzamy
¢wiczenie do momentu az kazda osoba bedzie stuchaczem, méwigcym oraz obserwatorem).

Podsumowanie ¢éwiczenia, zapytanie ucznidw o refleksje na jego temat.
,»Czy trudno jest by¢ aktywnym stuchaczem?”
,Co jako osobie opowiadajgcej o sobie pomagato Ci wiecej méwicé?”

»Jakie zachowania stuchacza powodowaty, ze dobrze czutes sie w rozmowie?”

4. Na zakonczenie kazdy uczen ma napisac¢ na kartce: ,Ja...(imie)...umiem, potrafie...” oraz ,Chce jeszcze
popracowac nad ...” (w odniesieniu do komunikacji).
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Mozna réwniez zacheci¢ ucznidw o wymiane informacji zwrotnych miedzy sobg. ,Czy jest tak, ze macie
ochote powiedzie¢ co$ komus? Jesli tak, to teraz jest na to miejsce”.

Prowadzgcy moze zamodelowad takie przekazywanie sobie informacji, méwigc np. ,,Chciatbym powiedzie¢
do Ciebie Zosiu, ze bardzo podobato mi sie Twoje zaangazowanie w zajecia...” lub "Czuje sie zadowolona z
Waszej dzisiejszej aktywnosci, choc¢ ciezko mi byto zwtaszcza w sytuacji, gdy...”

Wydawnictwa Szkolne =
; 5 UNIA EUROPEJSKA RGN
KAP'TAL LU DZ K| E’a i Pedagogiczne S.A. . EUROPEJSKI X %
WsiP COMBI FUNDUSZ SPOLECZNY B

A NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI Pomagamy uczyc’

Projekt wspdifinansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



ZAJECIA 10

Temat: Komunikat Ja.

Czas trwania: 1 — 2 godziny lekcyjne

CELE:
¢ budowanie komunikatu ,Ja”
e uczenie wyrazania wprost swoich mysli i odczué
Formy pracy:
Praca indywidualna, ,burza mézgdéw”, odgrywanie scenek, praca w parach

Materiaty:
Karta :”Jezyk Ja” dla kazdego ucznia, dtugopisy, papier do flipcharta, mazaki;

Przebieg zajec:

1. Rundka poczatkowa.
Dokoncz zdanie ,Ja jestem...”, lub ,Ja czuje...”

2., Komunikat TY...”
Osoba prowadzaca prosi dwdch ochotnikdéw o odegranie scenki (tekst scenki uczniowie otrzymuja
napisane na kartkach).

Przyktadowa scenka:

Jacek jest mtodszym bratem Krzyska. Chtopcy wtasnie odrabiajq prace domowg.

Jacek: Krzysiek... pomdgtbys mi odrobi¢ matme... nie rozumiem tego zadania...

Krzysiek: A sam sobie rob gnoju!!! Nie widzisz, Ze jestem zajety!?! Ty nigdy nie uwazasz w szkole, a potem
nic nie umiesz zrobic!!!

Prowadzacy wskazuje, ze zachowanie Krzyska jest typowym przyktadem komunikatow TY, ktdre czesto
styszymy w sytuacji konfliktu czy ktétni.

Pytania do dyskus;ji:

Co czut w tej sytuacji Jacek, a co czut Krzysiek?

Czy zachowanie Krzyska pomogto rozwigzac te sytuacje?

3., Komunikat JA”
W tym ¢wiczeniu uczniowie majg odegrac scenke dotyczacg komunikatu JA.

Przyktadowa scenka:

Jacek jest mtodszym bratem Krzyska. Chtopcy wtasnie odrabiajq prace domowg.

Jacek: Krzysiek... pomdgtbys mi odrobi¢ matme... nie rozumiem tego zadania...

Krzysiek: Jacek, denerwuje mnie to, gdy prosisz mnie o pomoc podczas odrabiania lekcji, bo mi to
przeszkadza, nie moge sie skupic. Jak skoricze swojq prace to wtedy mnie popros i Ci pomoge.

Prowadzgcy informuje, ze w tej scence uzyto komunikatu Ja, ktéry pozwala innej osobie dowiedzie¢ sie, co
czujesz, dlaczego tak sie czujesz oraz czego oczekujesz od tej osoby.
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Prowadzacy zapisuje na tablicy schemat komunikatu Ja:
Czuje sie...

Kiedy Ty...

Poniewaz...

Wiec chce/ oczekuije...

Osoba prowadzgca przedstawia inne sytuacje i prosi ucznidéw o podanie wypowiedzi przy uzyciu jezyka Ja.

Przyktadowe sytuacje

* Jestes w kinie i oglgdasz film, ktory bardzo Ci sie podoba i na ktérego premiere czekates/czekatas
bardzo dtugo. Przed Toba siedzi dziewczyna, ktora w trakcie filmu rozmawia gtosno przez komorke,
wierci sie. Chcesz, zeby przestata Ci przeszkadzac.

e Sgsiadka zwraca sie do Ciebie uzywajgc zdrobnienia twojego imienia, ktdrego nie znosisz. Powiedz,
zeby do Ciebie tak nie mdéwita.

* Rozmawiasz z kolegq/ kolezankg, ktéry podczas rozmowy uzywa niecenzuralnych stow.
Przeszkadza Ci to — powiedz mu/jej o tym.

Osoba prowadzaca zajecia wspdlnie z grupg omawia rézne mozliwosci reakcji na powyzsze scenki,
zastanawiajac sie, czy wszystkie s3 komunikatami Ja.

4. Prowadzacy dzieli grupe na 5 — osobowe zespoty. Kazdy zespét otrzymuje i wypetnia , Karte Jezyka Ja”
(zatgcznik). Nastepnie na forum grupy zostaja oméwione wyniki kazdego zespotu.

5. Prowadzacy prosi ucznidéw, aby powiedzieli, do czego moze by¢ potrzebny komunikat Ja.
6. Podsumowanie zajec i rundka koriczaca , Na tych zajeciach dowiedziatem sie, ze...”

Wskazowki dla prowadzgcego:

Komunikat Ja

Gdy zachowanie drugiej osoby jest dla nas niemoZliwe do zaakceptowania, porozumiewanie sie jest trudne.
Najczesciej przezywamy wdwczas szereg nieprzyjemnych, silnych emocji i wyrazamy je w sposob, ktory
moze byc¢ agresywny (np. wyzywamy kogos, krzyczymy, uderzamy, obrazamy kogos, itp.). Odpowiedzig na
takie zachowanie jest zazwyczaj atak i odparcie zarzutdw, co powoduje pogtebienie konfliktu i trudnosci z
jego rozwiqzaniem.

»Komunikat Ja” pomaga radzi¢ sobie z wtasnymi uczuciami w takich sytuacjach. Polega on na tym, aby
otwarcie i we wtasnym imieniu poinformowac drugq osobe, dlaczego dane zachowanie stanowi dla nas
problem, jak odbieramy te sytuacje oraz jakie uczucia ona w nas wzbudza. Uzywajgc “komunikatu Ja”
bierzemy na siebie odpowiedzialnos¢ za nasze uczucia, informujemy o nich wprost, pozostawiajgc drugiej
osobie decyzje co do zmiany zachowania. Stosowanie , komunikatu ja” jest jednym z gtdwnych technik
asertywnych.

Petny ,,komunikat Ja” zawiera:

1. Informacje o moich uczuciach, jakie dana sytuacja wywotata we mnie ,,CZUJE...” (np. ztosci mnie...)

2. Wskazanie zachowania lub sytuacji, ktora jest problemem ,KIEDY...” (gdy na mnie krzyczysz)

3. Wyjasnienie, dlaczego to stanowi dla mnie problem ,,PONIEWAZ...” (poniewaz trudno mi jest sie wtedy
skupic na rozmowie z Tobq)
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4. Nasze oczekiwania do drugiej osoby ,,CHCIAtABYM/ OCZEKUJE...” (Oczekuje, ze podczas rozmowy
bedziemy mowic spokojnym tonem)
»Komunikat Ja” pozwala rozwigzac konflikt, sprzyja porozumieniu i dobrej relacji z drugim cztowiekiem.

Zatacznik
KARTA JEZYKA JA:
Przeczytaj opisane sytuacji i dopisz odpowiedz, uzywajac komunikatow JA:

I Pozyczytes koledze swojg ulubiong ptyte, on przynosi Ci jg zniszczong, porysowana.

lll.  Twdj przyjaciel spdznia sie na spotkanie z Tobg juz ok. godzine. Zjawia sie w koncu i udaje, ze nic
sie nie stato.
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IV.  Twadj brat/ siostra w trakcie rozmowy z Tobg krzyczy. Denerwuje Cie to.

V.  Twoj kolega pokazuje wszystkim smsa od Ciebie, w ktdrym prosites/prositas, zeby nie pokazywat
tego nikomu.

VI.  Twoi rodzice obiecali Ci, ze pojadg z Tobg po potudniu do sklepu, zeby kupi¢ Ci buty. Jednak
mowig, Ze majg inne plany i ze sg zmeczeni.
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VIl.  Twdj znajomy opowiada Twoim kolegom nieprawdziwe rzeczy o Tobie.

Czuje Si€uumrreecrreeecie e,
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ZAJECIA 10

Temat: Cztery poziomy komunikaciji.

Czas trwania: 1 godzina lekcyjna

CEL:
* rozpoznawanie i stosowanie réznych poziomoéw komunikacji

Formy pracy:
Praca indywidualna, dyskusja, miniwykfad

Materiaty:
karty ¢wiczen ,,Poziomy komunikacji” oraz arkusze do samooceny ,, Komunikacyjne uszy von Thuna”

Przebieg zajec:
1. Rundka poczatkowa

2. Miniwyktad na temat pozioméw komunikacji. Prowadzgcy moze rozdac uczniom opisane ponizej
poziomy komunikacji w formie papierowe;.

Wskazowki dla prowadzgcego:

(na podstawie: Friedemann Schulz von Thun, (2001). Sztuka rozmawiania cz. 1. Krakéw: Wydawnictwo
WAM)

Kazdy komunikat stuchamy na czterech poziomach. Mozna by rzec, Zze kazdy z nas ma cztery uszy. Sq nimi
(Schultz von Thun, 2001):

Lawartos¢ rzeczowa

)

Ujawnienie siebie

wypowiedi

Nadawca Odbiorca

Relacja wzajemna

Cztery ptaszczyzny wypowiedzi (wg Sztuka rozmawiania, cz. |, s. 29).
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Ucho rzeczowe
Jak to rozumiec?
= zrozumienie tresci

Ucho ujawnienia siebie
Kto to jest?

Kim jest i jaki jest?

= osobista ocena

N

-

)

-

Ucho relacyjne ‘ ‘ Ucho apelowe

Jak czujg sie traktowany? Co mam myslec, aud,
Co myslisz o mnie? robié lub czego zaniechac?
= 1aangazowanie osobiste = odczucie presji apelu

.QOdbiorca o dwéch parach uszu” (wg Sztuka rozmawiania, cz. |, rozdz. Il).

1. Ucho rzeczowe — zwraca uwage na fakty, informacje. Ten poziom nastawiony jest na odbidr tzw. , suchej
tresci” przekazu. W tym przypadku odbiorca jest skoncentrowany przede wszystkim na przekazie
pozbawionym emocji oraz informacji o wzajemnych relacjach.

Przyktad: Pytanie: , Kiedy posprzgtasz po sobie?”
Odpowiedz: ,Jutro”

2. Ucho ujawniania siebie — zwraca uwage na te tresci, ktore informujq o uczuciach, emocjach, potrzebach
i przezyciach nadawcy (ucho psychologiczne)

Przyktad: ,Co bedziesz dzis robit?”

,A dlaczego pytasz? Co sie kryje za tym pytaniem?”

3. Ucho relacyjne — zwraca uwage na to, co sqdzi nadawca o relacji z odbiorcq. Dzieki odbiorowi na tej
ptaszczyznie potrafimy dostrzec subtelne informacje, takie jak liczenie na naszg pomoc, np. ,potrzebuje
Ciebie”

Przyktad: Mqz do Zony: , Co to za sukienka, ktérqg masz na sobie?”

Zona: , Tobie sie nic we mnie nie podoba... juz mnie nie kochasz...”

4. Ucho apelowe — w tym przypadku rozmdwca zastanawia sie przede wszystkim nad tym, czego oczekuje
od niego nadawca (jaki apel wysyta).

Maqz zobaczyt w zupie jakies nowe dla niego warzywo. Smakowato mu, wiec spytat z ciekawosci zony:

- Co to jest to Zotte?

- Jak Ci sie nie podoba to mozesz sam sobie gotowac! — odpowiedziata Zona i wyszta.

Zona ustyszata nastepujqca intencje z przekazu meza: NIE smakuje mi to co ugotowatas. Marnie gotujesz.
NIE gotuj juz mi wiecej, a w ogdle to idz sobie.

3. Uczniowie w parach ¢wiczg komunikowanie sie na poszczegélnych poziomach.
Na zakonczenie ¢wiczenia warto zada¢ uczniom nastepujace pytania:
— czy czujecie sie swobodnie podczas komunikacji na poziomie:
rzeczowym/apelowym/relacyjnym/ujawniania siebie
— na ktérym poziomie odczuwacie najwiekszg swobode
— na ktorym poziomie przydatoby sie Wam wiecej praktyki
— czy jest tak, ze z réznymi osobami komunikujemy sie na réznych poziomach? Dlaczego?

Wydawnictwa Szkolne x
: B UNIA EUROPEJSKA RGN
KAPITAL LU DZ KI Eﬂ i Pedagogiczne S.A. & EUROPEJSKI X %
WSiP cowmBl

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI Pomagamy uczyé DATA| FUNDUSZ SPOLECZNY Tk

Projekt wspdifinansowany ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.



4. Uczniowie otrzymujg arkusze do samooceny , Komunikacyjne uszy Von Thuna” (zatacznik), wypetniajg je,
obliczajg wyniki. Rozmowa na temat uzyskanych wynikdéw.

5. Zakonczenie spotkania.
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Zatacznik
KOMUNIKACYJNE USZY VON THUNA (opracowanie: Joanna Nicewicz, Majka Krdl — Fijewska)

Sprawdz na jaka ptaszczyzne wypowiedzi jest szczegdlnie wyczulone Twoje ucho.
Postaw sie kolejno w roli: pracownika, matki, chtopaka, meza, pani domu. Zakres$l odpowiedz, ktdra
wydaje Ci sie zgodna z Toba.

1. Dyrektor méwi do ubierajacego sie pracownika: ,Pan wychodzi.”
a) Niestety, nie moge zostac
b) Wczoraj pracowatem po godzinach. Chyba mam prawo do odpoczynku!
c) Widze, ze jest pan zdziwiony.
d) Tak, wtasnie sie ubieram.
2. Cérka mowi do matki, ktéra przygotowata sobie kanapke: , Ta kanapka ma 500 cal”
a) Wiem, ze martwisz sie 0 moje zdrowie
b) Wiem, alei tak jg zjem
¢) Uwazasz, ze jestem za gruba?
d) Masz racje. Czytatam o tym.
3. Chtopak zaprasza dziewczyne przez telefon do kina. Dziewczyna méwi: ,jak dtugo bedzie trwat ten
film?”
a) 125 minut.
b) A co, boisz sie ze nie wytrzymasz tak dtugo w moim towarzystwie?
c) Dlaczego pytasz? Nie lubisz dtugich filmow?
d) Jest dos¢ dtugi, ale odwioze Cie do domu.
4. Zona wchodzac do domu méwi: ,Jestem dzisiaj okropnie zmeczona”
a) A myslisz, ze ja to nie jestem zmeczony, jak wracam z pracy?
b) Pracowatas wyjgtkowo dtugo dzisiaj.
c) Ok. to ja dzis zrobie kolacje i potoze dzieci spac.
d) Biedactwo... musiatas miec dzis$ strasznie ciezki dzien.
5. Pani domu proponuje gosciowi kawe. Gos¢ odpowiada ,Nigdy nie pije kawy przed potudniem”
a) Nie ma sprawy. Mam dobra herbate.
b) Widze, ze dbasz o zdrowie.
c) Aja pije codziennie i nie widze w tym nic ztego.
d) Aha... do 12.00 ani troche kawy.
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Sprawdz w tabelce jakiego typu odpowiedzi wybrates.

a b c d
1. Ap Rel Us Rze
2. Us Ap Rel Rze
3. Rze Rel Us Ap
4. Rel Rze Ap Us
5. Ap Us Rel Rze
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ZAJECIA 11

Temat: GRA TERENOWA

Czas trwania: 2-3 godziny lekcyjne

CELE:

* Rozwijanie umigjtnosci wspotpracy w grupie
* Integracja grupy
e Wzmocnienie poczucia wiasnej wartosci

¢ Rozwijanie twérczego myslenia

Formy pracy:
Praca w grupach, praca indywidualna, ,,Burza mézgow”
Miejsce:

Boisko szkolne lub jaki$ duzy plac w terenie.
Instrukcja dla prowadzacego:

ZASADY GRY :

Celem gry jest przejscie grupy przez 4 stacje gry terenowej i uzyskanie punktéw za poszczegdlne

zadania.

Sposrdd uczniéw wybieramy 4 ,sedzidw stacyjnych” i asystenta nauczyciela. Pozostatych ucznidw

dzielimy na 4 grupy.

Stacje znajdujg sie tam, gdzie sedziowie (np. w czterech rogach boiska). Kazdy sedzia otrzymuje

instrukcje dotyczacy zadania dla grupy oraz materiaty potrzebne grupie do wykonania zadania. Otrzymuje
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tez instrukcje, na co ma zwraca¢ uwage w ocenie wykonania zadania oraz cztery punkty do wreczenia

grupom.

Uczniowie rozchodzg sie do czterech grup jednoczeénie. Zmieniajg stacje na hasto prowadzacego

np. gwizdek.

Po czterech zmianach grupy wracajg do prowadzgcego. Sedziowie przekazujg materiaty

asystentowi.
Uwaga

Tematy zadania nie majg znaczenia, mozna je wymysla¢ zaleznie od potrzeb chwili, szkoty czy mody.

Wazne, aby mozna je realizowac z udziatem wszystkich cztonkow zespotow- uczestnikow gry terenowe;.

Zadanie stacji Nr I:

Utozenie z liter hasta np. Stawny polski sportowiec — ADAM MALYSZ

Kazdy uczen otrzymuje od sedziego dwie litery nazwiska (nie kolejne). Zadanie polega na tym, ze kazdy

uczen sam ktadzie swojg litere. Litery muszg by¢ uktadane po kolei.

*Dobrze bytoby zastosowad dtuzsze hasto, np. na 15 lub 20 liter, tak by kazdy uczen otrzymat 3 lub 4

litery. (Polski serial wojenny — ,,Czterej pancerni i pies” — uczniowie otrzymujg po 4 litery)

SEDZIA przyznaje punkt za to, ze rzeczywiscie byta ktadziona witasciwa litera i ze kazdy uczen byt

zaangazowany do zadania. Sedzia wrecza grupie punkt.

Zadanie Nr II:
Utozy¢ bajke zaczynajacg sie od stéw ,, Daleko, daleko na dzikim zachodzie...”

Uczniowie po kolei podajg kolejne zdania bajki. Kazdy uczen podaje trzy zdania (muszg przejsc trzy rundy).

Bajka musi by¢ zapisana.

SEDZIA przyznaje punkt za to, ze rzeczywiscie kazdy uczen podat po kolei trzy zdania.
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Zadanie stacji Nr Il

Uczniowie majg podac 5 cech wspdlnych dla wszystkich cztonkdw grupy. Wypisujg je na kartce.

SEDZIA przyznaje punkt za to, ze rzeczywiscie dana cecha dotyczyta kazdej osoby i kazdy sie moagt

wypowiedzied.

Zadanie stacji Nr 1V:

Uczniowie wykonujg ¢wiczenie pt. ,,Powiedz mi cos mitego”.

Otrzymujg szablon, ktory podpisuja, Kazdy uczen przekazuje swojg kartke koledze/kolezance z lewej strony
(jednoczesnie sam otrzymuje kartke). Na samym dole kartki pisze mite stowa do osoby podpisanej na
kartce i nastepnie zagina swoj zapis, by nikt inny poza adresatem go nie przeczytat. Gdy kartki wrocg do

wtascicieli mogg przeczyta¢ informacje, ktére otrzymali od grupy.
SEDZIA przyznaje punkt za to, ze rzeczywiscie kazdy uczen napisat kazdemu koledze informacje.

Zadaniem asystenta jest pomoc nauczycielowi, obserwacja przebiegu gry, zebranie po zakonczeniu

zadan materiatéw od sedziéw.

PRZEBIEG ZAJEC

1. Przywitanie z grupg i wyjscie w teren.

2. Omowienie i przedstawienie zasad gry terenowe;j

3. Przydzielenie funkcji (sedziowie, asystent, cztonkowie grup np. z6tta, czerwona, zielona, niebieska)
— losowanie.

4. Rozstawienie sedzidw. Przekazanie im instrukcji dla nich. Wyjasnienie ich zadan. Przekazanie
sedziom instrukcji dla poszczegdlnych grup i potrzebnych materiatéw.

5. Rozpoczecie gry.

6. Zakonczenie gry.

7. Omowienie gry
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8. Potrzebne materiaty:

Stacjal

Losy (S1, S2, S3, S4, A, 4 x 26tty los, 4 x niebieski los, 4 x czerwony los, 4 x zielony los)

Instrukcja do stacji | dla grupy i dla sedziego

Materiaty do stacji I: 4 komplety zapakowane w koszulki z zaznaczonym kolorem -
zapakowane w koperty 4 litery (nie kolejne) dla poszczegdlnych uczniéw

Instrukcja do stacji Il dla grupy i dla sedziego

Materiaty do stacji ll: 4 komplety zapakowane w koszulki z zaznaczonym kolorem - kartka i
dtugopis

Instrukcja do stacji lll dla grupy i dla sedziego

Materiaty do stacji lll: 4 komplety zapakowane w koszulki z zaznaczonym kolorem -kartka i
dtugopis

Instrukcja do stacji IV dla grupy i dla sedziego

Materiaty do stacji IV: 4 komplety zapakowane w koszulki z zaznaczonym kolorem — 5 kart

»,Powiedz mi co$ mitego”

Instrukcja dla grupy
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Kazdy z Was otrzymuje po 4 litery. Waszym zadaniem jest utozy¢ hasto —np. tytut polskiego serialu
wojennego. Obowigzuje Was taka zasada, Zze na podstawie liter musicie odgadngc hasto i
nastepnie uktadac¢ po kolei litery. Kazdy uczen musi sam potozy¢ swoje litery. Za prawidtowe

wykonanie dostaniecie od sedziego punkt.

Stacja |
Instrukcja dla sedziego

Przydzielasz grupie punkt, jezeli beda ktas¢ po kolei litery hasta i kazdy uczen bedzie ktadt swoje
litery

Stacja | Materiaty
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Stacja ll
Instrukcja dla grupy

Utdzicie bajke, ktéra zaczyna sie tak: ,Daleko, daleko, na Dzikim Zachodzie...” Kazdy uczen
dopowiada kolejne zdanie. Muszg przejs¢ trzy rundy. Zapiszcie swojg bajke i przekazcie ja
sedziemu. Za prawidtowe wykonanie dostaniecie od sedziego punkt.

Stacja ll
Instrukcja dla sedziego

Przydzielasz grupie punkt, jezeli rzeczywiscie po kolei bedg dopowiada¢ kolejne zdania
opowiadania i przejda tak 3 rundy.

Stacja lll
Instrukcja dla grupy

Porozmawiajcie ze sobg o was samych. Podajcie 5 cech, ktdre sg wspdlne dla wszystkich cztonkéw
w grupie. Zapiszcie je. Za prawidtowe wykonanie dostaniecie od sedziego punkt.

Stacja lll

Instrukcja dla sedziego

Przydzielasz grupie punkt, jezeli wymienione cechy rzeczywiscie dotyczg wszystkich oséb.
Stacja IV

Instrukcja dla grupy

Cwiczenie nazywa sie ,Lubie w Tobie”. Macie szanse ustysze¢ o sobie kilka mitych stéw. Na kartce u
gbry napiszcie swoje imie i nazwisko. Teraz przekazcie kartki osobie z lewej strony. Na dole kartki
napiszcie kilka stéw o ty, co lubicie, cenicie w osobie, do ktdrej nalezy ta kartka, a nastepnie
zagnijcie to co napisaliscie, tak by nikt tego nie przeczytat. Przekazcie kartke w lewo. Na kolejnych
kartkach znowu piszecie co podoba Wam sie w kolejnej osobie. Za prawidlowe wykonanie

dostaniecie od sedziego punkt.
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Stacja IV

Instrukcja dla sedziego

Przydzielasz punkt, jesli wszyscy w grupie wykonywali to zadanie.

Stacja IV

»LUBIE W TOBIE”

IMIE I NAZWISKO «evvvieeiei e e reaee s
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