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PREZENTACJA MODUtLU 2

Rodzaje umiejetnosci potrzebnych cztowiekowi do dobrego funkcjonowania w zyciu i hierarchia ich waznosci

zalezy od wielu czynnikdw .Z punktu widzenia promocji zdrowia i pierwotnej profilaktyki WHO wazne sg

nastepujgce umiejetnosci: dobre samopoczucie, relacje interpersonalne i zachowania sprzyjajace zdrowiu.

Wsrod nich :

* Radzenie sobie z emocjami i kierowanie stresem (w tym takze samokontrola, radzenie sobie ze stresem,
lekiem, trudnymi sytuacjami).

» Samoswiadomosé i empatia (np. samoocena, identyfikacja wtasnych mocnych i stabych stron, pozytywne
myslenie, budowanie obrazu wtasnej osoby i wiasnego ciata, samowychowanie).

e Skuteczne porozumiewanie sie i utrzymywanie dobrych relacji interpersonalnych (np. aktywne stuchanie,
przekazywanie i przyjmowanie informacji zwrotnych, komunikowanie sie werbalne i niewerbalne,
asertywnosé, umiejetnos$¢ negocjowania, rozwigzywania konfliktow, wspdtdziatanie, praca w zespole).

* Podejmowanie decyzji i rozwigzywanie problemow (w tym takze poszukiwanie alternatyw, ocena ryzyka,
uzyskiwanie informacji i ich ocena, ocenianie konsekwencji dziatan i zachowan, stawianie sobie celéw itd).

* Tworcze myslenie i krytyczne myslenie.

W Module 2 skupiamy sie na rozpoznawaniu i radzeniu sobie z emocjami , wzmacnianiu samooceny i
poczucia wilasnej wartosci, prawidtowej komunikacji oraz asertywnosci .



CeELE MODUtU 2

* rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania i nazywania wtasnych emog;ji
* rozwijanie umiejetnosci mowienia o swoich emocjach i potrzebach innym

* nauka radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami, regulowanie ich w
konstruktywny sposob

* rozumienie i radzenie sobie z emocjami innych ludzi
* budowanie poczucia bezpieczenstwa

e poszerzanie wiedzy o sobie

e poznawanie zasobow

e Swiadomos¢ mocnych i stabych stron

* praca nad poczuciem wtasnej wartosci



CeELE MODUtU 2

* rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych
e zrozumienie roznic miedzy werbalnym i niewerbalnym porozumiewania sie

e Swiadomosc¢ barier komunikacyjnych (co pomaga w komunikacji z innymi, a
co utrudnia te komunikacje)

* znajomosc stylow komunikacji

* zapozhanie sie z pojeciem asertywnosci i zrozumienie czym jest postawa
asertywna

e praktykowanie rozwigzywania konfliktow w odniesieniu do potrzeb i uczuc
kazdej ze stron

e sSwiadomosc¢ wtasnych praw i praw innych






Czym sg emocje? Do czego stuzg emocje? Czy zrozumienie ich pozwala ci
kontrolowac siebie?

Emocje budujg naszg indywidualnosc. Dzieki emocjom nawigzujemy
relacje, tworzymy wspolnoty, rozwijamy nasze sfery egzystencjalne i
duchowe, rozwijamy sie i funkcjonujemy lepiej. Dzieki emocjom czujemy
sie zmotywowani, nadajg ruch naszemu wewnetrznemu i

P R E/ZE NTACJA zewnetrznemu Swiatu.

Znajomosc przebiegu procesu dojrzewania, kluczowych zadan
rozwojowych i potrzeb mtodziezy pozwala zrozumie¢ m.in. potrzebe
nabycia przez mtodziez niezaleznosci emocjonalnej od dorostych i
rodzicow oraz utatwia im przejscie przez okres "buntu" i dylematow,
umozliwiajgc budowanie wiezi z przyjaciotmi i bliskimi. Podczas zajec
uczniowie nauczg sie rozpoznawac i nazywac uczucia i emocje, a takze
nauczy sie sobie z nimi radzic.

Emocje towarzyszg nam kazdego dnia, w roznych sytuacjach i zwykle '
pojawiajg sie z jakiegos powodu. Bardzo czesto informujg o tym, co jest

dla nas wazne i wazne. Jesli sg negatywne, warto nauczyc sie je

kontrolowac. ,

> 4



Wskazowki do mowienia o emocjach i stanach
emocjonalnych

Ztosc to emocja dziatania, nieprzyjemna, ale bardzo potrzebna. Jak kazda emocja,
rowniez ztoS¢ ma swoje wazne funkcje: jest naturalng i normalng odpowiedzig na
poczucie zagrozenia, albo poczucie, ze co$ jest nie fair, niesprawiedliwe to emocja, ktora
wigze sie z duzym wzburzeniem i stanowi reakcje miedzy innymi na przekroczenie granicy
osobistej, zagrozenie potrzeb lub niepowodzenie.

Doswiadczenie wstydu jest bezposrednio zwigzane z osgdami innych. Kazdy, kto dorasta,
wstydzac sie siebie, swoich umiejetnosci, warunkow bytowych lub jakiejkolwiek innej
cechy osobistej, blokuje sie na sSwiat. Czuje sie odrzucony, bo sam skrywa sie pod
skorupga, ktéra ma go chronic¢ przed wysmianiem lub kompromitacja.

Stres i emocje majg wspolne cechy, ale nie sg tozsame. Sytuacja stresowa moze by¢
zrodtem konkretnych emocji (leku, zdziwienia), a emocja prowadzi¢ do stresu (np.
pojawienie sie rumiencow u osob nies',mia’fychf, jednak o ile stres zawsze wywotuje
emocje, to te ostatnie nie zawsze wiodg do stresu jesli nimi ( emocjami ) prawidtowo
zarzgdzamy i umiemy je rozpoznac . Niektore emocje, takie jak zazdrosc, ztos¢, niepokdj,
wstyd, strach czy poczucie winy czesto wystepuj{a w odpowiedzi na stresujace
wydarzenia. Inne z kolei, takie jak radosc czy mitos¢, sa zwykle uwazane za emocje

pozytywne, jednak one rowniez mogg by¢ powigzane z doswiadczaniem stresu.



Wskazowki dotyczace mowienia o emocjach i
stanach emocjonalnych

e Lek— nleprZ\éJemny stan emocjonalny zwigzany z przewidywaniem nadchodzgcego z
zewnatrz lub pochodzacego z wewnatrz organizmu niebezpieczenstwa, objawiajgcy sie
jako niepokoj, uczucie napiecia, skrepowania, zagrozenia. W odroznieniu od strachu jest
on procesem wewnetrznym, niezwigzanym z bezposrednim zagrozenie

* Smutek jest jedng z szesciu Eodstawowych emocji, opisywanych wraz ze szczesSciem,
ztoscig, zaskoczeniem, strachem i wstretem. Smutek to negatywna emocja, ktorej
towarzyszy poczucie cierpienia, krzywdy, niezrozumienia, zalu i melancholii. Zazwyczaj
objawia sie przygnebieniem, obnizeniem nastroju i energii, ptaczem, brakiem motywac;ji
oraz izolowaniem sie od innych.

Modut 2 ma pomdc uczniom w radzeniu sobie z emocjami i stanami nieprzyjemnymi —
nauczyciel ma ich przez to przeprowadzic realizujgc ponizsze ¢wiczenia .

ZACZYNAMY ©



Metody pracy |
materiaty

* Metody: praca w kregu, runda,
burza mozgdw, praca w grupie,
praca indywidualna, mini-wykfady,
rozmowa

* Materiaty: flipcharty, karty uczug,
markery, markery, arkusz




Sesja 1 ¢wiczenie 1

Powitanie. Rundka poczatkowa — ,,Z czym zaczynam” — kazdy uczestnik méwi w jednym zdaniu z czym zaczyna zajecia (nastrdj,
poziom energetyczny...) UWAGA! Kazde zajecia rozpoczynamy i konczymy tak samo: rundkg poczatkows i koriczaca.

Wprowadzenie do tematu zaje¢ — burza mézgéw/mini wyktad/pogadanka dotyczaca emoc;ji

* Prowadzacy pyta uczestnikdw czym sg emocje? Jaka role petnig w naszym zyciu? Czy mozemy je pogrupowaé, podzieli¢ na
kategorie? (przyjemne/ nieprzyjemne)

Prowadzacy porzadkuje i uzupetnia wiedze mtodziezy. Zapisuje pomysty na flipcharcie tworzgc mape mysli.
Cwiczenie/ zabawa
»Kalambury uczu¢” — prowadzacy dzieli uczestnikdw na dwie grupy.

Kazda grupa na przemian deleguje jedng osobe na srodek, aby zademonstrowata uczucie bez uzycia stow, ktdre prowadzacy wylosuje
z wczesniej przygotowanego woreczka petnego nazw emocji zapisanych na karteczkach (mozna wykorzystaé¢ karty uczué). Druzyna
osoby, ktéra pokazuje emocje, odgaduje jg (w czasie nieprzekraczajgcym minuty). Jesli sie to nie uda, emocje odgaduje druzyna
przeciwna i w przypadku odgadniecia, zyskuje punkt. Grupy zgadujg uczucia na zmiane.



Sesja 1 ¢wiczenie 2

Cwiczenie »Cialo i emocje”

Osoba prowadzaca dzieli grupe na trzy zespoty. Kazdy otrzymuje duzy arkusz papieru. Kazda grupa
na arkuszu rysuje duzy schemat postaci (mozna odrysowac osobe, ktora zgtosi si¢ na ochotnika).
Osoba prowadzaca przydziela kazdemu zespotowi jedna z trzech podstawowych emocji: radosé,
71046, strach. Nastepnie prosi by uczestnicy w zespotach wskazali 1 podpisali na rysunku miejsca i
oznaki, ktore mogy pojawiac si¢ w ciele podczas doswiadczania danej emoc;i.

Pytanie pomocnicze do wytlumaczenia éwiczenia: ,,Gdzie w ciele odczuwacie rado§é/strach /ztos¢ i
po czym poznacie, ze jej doswiadczacie?”. Omoéwienie ¢wiczenia.

Zadanie, karta pracy

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby uzupehnili karte pracy zgodnie z instrukcja. Prowadzacy
przygotowuje kart¢ pracy uzupetniajac jg o uznang przez siebie liczbe¢ nazw emocji.
Prowadzacy omawia ¢wiczenie z grupg. Osoby che¢tne dzielg si¢ na forum swoimi pomystami.



Kategoria Czym sie przejawia? Przykiad sytuacji,

emocji (przyjemna/nieprzyjemna) Po czym poznamy, ze w ktorej moze

ktos jg odczuwa? wystepié

Rados¢

KARTA PRACY



Sesja 1 ¢wiczenie 3

Cwiczenie

Kazdy otrzymuje kartke papieru. Jego zadaniem jest narysowanie swojej ztosci. Nastepnie prace omawiane sg na forum przez uczestnikow z uwzglednieniem odpowiedzi na pytanie: co
Was najczesciej ztosci?

Prowadzacy omawia ¢wiczenie. Pyta uczestnikow jak radza sobie ze zlo$cia? Jak regulujg nieprzyjemne emocje (zlos¢/wstyd/strach/lek/stres)? Pomyly zapisuje na duzym
flipcharcie.

Uzupehia powstata liste o:

. ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

. reinterpretacj¢ poznawcza,

. tymczasowe odwracanie swojej uwagi,

. aktywnos¢ fizyczna,

. przewarto$ciowanie celow i priorytetow,

. akceptacje i zrozumienie dla doswiadczanych stanow,

. powiazanie przezywanych emocji z wyzszymi warto§ciami np. duchowymi, znalezienie sensu i znaczenia,
. zajgcie si¢ czyms przyjemnym,

. kontakt z innymi ludZzmi, przyjaciotmi, bliskimi, dzielenie si¢ z nimi swoimi emocjami,

. poszukiwanie pomocy (np. u specjalisty).................



Cwiczenie 3

Prowadzacy zapoznaje uczestnikow z modelem 4 krokow. Ttumaczy im, ze prawidlowe
rozpoznawanie, nazywanie i regulacja emocji pomaga na biezaco niwelowac napiecia jakie
W nas powstajg 1 reagowac na nie w adaptacyjny sposob.

* Postrzegam — co widze opis sytuacji, fakty

* Czuje — rozpoznaje uczucia 1 doznania plyngce z ciata

MysSle — analizuje 1 oceniam sytuacje, ktorg postrzegam w oparciu 0 moje uczucia.
Przygotowuje odpowiedni plan dziatania.

Dzialam — postepuje zgodnie z planem, stosuje komunikat ,,JA”

* Prowadzacy tlumaczy, ze emocje sg reakcja na to, co dz{)e\;'e
naszym otoczeniu. Dlatego mozna wiec mowi¢ o WYZWA
ZEWNETRZNYCH I WEWNETRZNYCH.

sig wewnatrz nas lub w
LACZA



Cwiczenie 3

Wyzwalacz zewnetrzny to sytuacje, reakcje lub zachowania prezentowane przez jakas osobe, ktore
powodujg u innej osoby konkretne uczucia np. ztos¢. Wyzwalacze moga by¢ werbalne

(przezywanie, pouczanie lub wysmiewanie kogos) lub niewerbalne (popychanie kogos,
nieprzyzwoite gesty). Wyzwalacze wewnetrzne — moje mysli wyobrazenia 1 przekonania
pojawiajace si¢ jako reakcja na wyzwalacz zewnetrzny np. ,,nikt mnie nie lub1”.

e Praca w malych grupach — Prowadzacy prosi uczestnikoOw zaje¢, aby podzieli si¢ na mate grupy
(dwu — trzy osobowe). Nastepnie, by pomysleli o jednej lub dwdch sytuacjach, ktore wzbudzity
ich emocje. WAZNE! by wybrali sytuacje, o ktorej beda mogli opowiedzieé innym o uczuciach,
ktore wowczas przezywali. Zachec¢ uczestnikow, by zwrocili tez uwage na uczucia, ktorych
doswiadczajg podczas wspominania danej sytuacji. Prowadzacy omawia ¢wiczenie z
uczestnikami. Osoby chetne dzielg si¢ wnioskami, refleksjami na forum grupy. Prowadzacy
dopytuje o wyzwalacze.



Sesja 1 ¢wiczenie 4

e Kazdy z nas byt sSwiadkiem roznych sytuacji; Strach, niepokdj, smutek, wsciektosc,
niepokoj lub smutek. jestesSmy - Co czujemy, ze jesteSmy w tym stanie? Jest niespokojna,
bezsilna, apatyczna, lekliwa, pozbawiona hamulca. Jak mozna przechowywac stan?
Awaria na zestawie wynikow.

 Stres jest psychologiczng lub fizjologiczng reakcjg organizmu na trudng sytuacje
subiektywnie postrzegang jako zagrazajgca Skutki braku umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem - omowienie objawow "btednego kota" to okropne (definicja sytuac;ji
zewnetrznej) Nie moge sobie z tym poradzi¢ (myslenie o sobie) Czuje sie okropnie,
jestem bezuzyteczny (rezygnacja z dziatania) jest coraz gorzej (negatywna ocena sytuac;ji)



Cwiczenie 4

Okreslenie konsekwenciji takiej sytuacji — wagarowanie, agresja, zwiekszona zachorowalnosé, depresja, rozpacz, strach
i widmo niepowodzen.

Wyjsciem ze stresujgcej sytuacji jest podjecie dziatan.

-sytuacja nie jest beznadziejna (wynikiem ztej sytuacji jest brak dziatania)
-konkretna przyczyna (okreslenie zakresu problemu)

-okres$lenie mocnych stron (co potrafie robic¢ najlepiej)

-podejmowanie dziatan
(dziatania majace na celu osiggniecie pozytywnych efektéw)

Zakonczenie — runda koncowa — kazdy uczestnik w jednym zdaniu méwi, czym konczy zajecia (uczuciami, myslami,
refleksjami) lub jak pracowat na poprzednich zajeciach. Warsztat konczy sie podziekowaniem prowadzacego za zajecia
i zaproszeniem na kolejne spotkanie.



Propozycja

Prowadzacy dzieli grupe na 4 podgrupy. Dla kazdej z nich daje duzy flipchart oraz marker. Prosi by podzielili swoje kartki na
3 kolumny.

*Prowadzacy prosi, by kazda z grup wypisata w pierwszej kolumnie zachowania innych, ktére wywotujg w nich nieprzyjemne
emocje

(np. spoznianie si¢, niedotrzymywanie tajemnicy...). Po wykonaniu zadania, prowadzacy prosi, by grupy wymienity si¢
flipchartami zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

*Gdy grupy otrzymaja flipchart od sgsiadow, w drugiej kolumnie zapisujg empatyczne powody, dla ktorych ktos zachowat si¢
w taki sposob np.
Po wykonaniu zadania, prowadzacy prosi, by grupy ponownie wymienity si¢ flipchartami zgodnie z ruchem wskazowek

zegara.

*Gdy grupy otrzymaja flipchart od sgsiadow, w trzeciej kolumnie zapisuja uczucia jakie moga pojawic si¢ u osob z kolumny
1, jesli przypiszemy im zlte intencje, a nie wezmiemy pod uwage empatycznych czy realnie mozliwych powoddéw, dla ktoérych
zachowaly w sposob, ktéry wywotat w nas nieprzyjemne emocje.

Gdy trzecia tabela zostanie uzupeiniona, prosimy uczestnikOw o przekazanie flipcharta autorom 1 tabeli, by mogli zapoznac
si¢ z mozliwymi scenariuszami



Nie ma ztych uczué — zte bywaj% sposoby reagowania na rozne sytuacje, wynikajace z
braku umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.
Mamy prawo do przezywania roznych emocji.

Spoinit sie Uciekt mu autobus

Nie dotrzymat tajemnicy Zrobit to z troski o mnie




Sesja 2 -
Kompetencje
nsychospotecz
ne, poczucie
wiasnej
wartosci




Prezentacja sesji 2 - czym jest
noczucie wtasnej wartosci

Poczucie wtasnej wartosci, czyli sposob, w jaki widzimy i
oceniamy siebie, wptywa na wiele codziennych decyzji,
m.in. na to, z kim sie wigzemy, jakie dziatania
podejmujemy czy jak sie czujemy w relacjach spotecznych.
Wartosc, ktorg sobie przypisujemy, nie jest czyms
ustalonym raz na zawsze. Zmienia sie poczucie wfasnej
wartosci. Niektore doswiadczenia mogg szybko jg obnizyc,
ale warto pamietac, ze istniejg sposoby na rozwijanie
poczucia wtasnej wartosci, poznajgc swoje mocne strony,
uczac sie szacunku do samego siebie, wydobywajac
witasne zasoby i bedac ich sSwiadomym na swojg korzysc.
Zadaniem nauczyciela jest wydobycie jak najwiekszej
ilosSci mocnych stron uczniow, aby ich poczucie wtasnej
wartosci wzrosto




Czym jest poczucie wiasnej wartosci

Tak wiec poczucie wtasnej wartosci sktada sie z dwoch waznych aspektow:
przekonania, ze jest sie w stanie sprosta¢ wyzwaniom zycia oraz poczucia, ze
jest sie wartosciowym, zastuguje na zaspokojenie swoich potrzeb i pragnien,
ma prawo cieszycC sie owocami pracy, czyli prawo do bycia szczesliwym
cztowiekiem. Poczucie wtasnej skutecznosci wigze sie z zaufaniem do
wtasnego umystu, zdolnoscig uczenia sig, myslenia, decydowania i
dokonywania wyborow. Oznacza zdolnhosc rozumienia faktow zwigzanych z
zainteresowaniami, potrzebami, samodzielnoscig i wiarg we wtfasne
mozliwosci. Poczucie wtasnej skutecznosci to pewnosc osoby, ze moze sie
uczyC i podejmowac niezbedne dziatania, aby osiggnac¢ zamierzony cel.
Poczucie wtasnej skutecznosci nie oznacza, ze dana osoba nigdy nie popetni
btedu, ale ze bedzie w stanie myslec, oceniac i korygowac swoj btad.



To, jak dorosli méwig o sobie, ma ogromny wptyw
D na to, jak dzieci postrzegajg siebie. Dlatego nalezy
Od Sta Wy zZwWrocic szczegdlng uwage na wspieranie dzieci z
niskg samooceng. Warto zadac sobie pytanie:

mowienia o
DOCZUCIU wiasnej

/ e o
Wa rtOSCI I W jaki sposdb mowie o wtasnych umiejetnosciach?

p OCzZuciu W'i’a SN eJ Jak formutuje swoje wypowiedzi na temat czekajacych

mnie wyzwan?

Wa rtOSIC | Czy potrafie szczerze oceni¢ wtasne mozliwosci?

Czy w moich komentarzach wobec siebie samego nie ma
agresji?

Czy obnizona samoocena moze by¢ informacjg o innych
problemach ucznia?




Metody pracy |
materiaty

* Metody: praca w kregu , runda,
burza mozgow, praca grupowa,
praca indywidualna, mini-wyktady

* Materiaty: duze arkusze papieru,
markery, kolorowe markery, rolka
papieru toaletowego, arkusz
roboczy, plastikowa torba, torby
papierowe (liczba zalezy od
uczestnikow)




Sesja 2 ¢wiczenie 1

Powitanie. Rundka poczagtkowa. W bloku dotyczagcym samooceny warto skupi¢ sie na pozytywnych zdarzeniach, sytuacjach, prébie
zastanowienia sie nad sobg, wgladzie.

Przyktadowe rozpoczecie: "Najlepsza sytuacja, jaka zdarzyta mi sie w ostatnim czasie”, ,,Chciatbym sie pochwali¢ grupie ....”, ,,Lubie w sobie...”
UWAGA! Kazde zajecia rozpoczynajg sie rundka poczatkowa i konczacg zajecia.

2. Burza mozgow nt. samooceny/ poczucia wiasnej wartosci. Pytania pomocnicze:

* Co to jest poczucie wtasnej wartosci?

* Co bierzemy pod uwage oceniajgc samych siebie?

* Po czym poznac ze ktos siebie lubi? Jak sie wtedy zachowuje? Co moze myslec i czué? Jakie ma relacje z innymi ludZmi? itp.

Prowadzgacy tworzy mape mysli z pomystéw ucznidéw zapisujac je na flipcharcie.

+ Cwiczenie ,Powiedz co$ mitego”

* Prowadzacy rzuca do jednego z uczniow kulg papieru i mowi tej osobie co$ mitego. Nastepnie ta osoba rzuca dalej méwigc co$ mitego
kolejnej osobie. Zabawa toczy sie az do znudzenia (w miare mozliwosci czasowych) lub do momentu, w ktérym kazdy ustyszy co$ mitego na
swoj temat.



Sesja 2 ¢wiczenie 2

Praca w parach ,Wywiad”

Prowadzacy prosi grupe by podzielita sie w pary. Najlepiej tak, by w parze znalazty sie osoby, ktore
spedzajg ze sobg mato czasu. Uczestnicy proszeni sg by ustalili miedzy sobg kto jest dziennikarzem, a kto
udziela wywiadu (po 3 minutach nastgpi zmiana). Zadaniem dziennikarza jest pozyska¢ informacje,
dowiedziec sie od rozmowcy co lubi, jakie ma pasje, zainteresowania, jak lubi spedzac czas wolny.... Po
ukonczonym ¢wiczeniu (po zmianie)pary dzielg sie pozyskanymi informacjami na forum prezentujac
SWO0jego rozmowce.

* Prowadzgcy omawia ¢wiczenie. Pyta uczestnikéw jak czuli sie w roli dziennikarza, a jak w roli
udzielajgcego wywiadu? Jakie emocje pojawity sie, gdy dziennikarz prezentowat ich osobg na forum

grupy?
Cwiczenie ,,Co potrafie robi¢ dobrze?”
* Uczestnicy obrysowujg swoje dfonie, a w konturach palcow wypisujg czynnosci, ktore potrafig robié

dobrze. Nastepnie kazdy wycina swojg dton i przykleja jg na wspodlny plakat podpisujac kto jest
posiadaczem tych cennych umiejetnosci. Plakat mozna wywiesi¢ w sali jako gazetke
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Cwiczenie ,,Butelka”

* Jeden z uczestnikow kreci lezacg na podtodze butelka, a gdy wskaze ona jakas osobe, puszczajgcy w ruch
butelke wymienia jedng pozytywng ceche wskazanej osoby. Nastepuje zmiana krecgcego butelka.

Cwiczenie ,,Papierowe ja”
» Kazdy uczestnik otrzymuje duzg papierowa torbe, na jej zewnetrznej stronie wypisuje

* swoje cechy zewnetrzne, a na wewnetrznej — cechy charakteru. Gdy wszyscy ukonczg prace, prowadzacy
oddaje gtos osobom, ktdre chcg podzieli¢ sie wrazeniami na forum grupy
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Cwiczenie

Kazdy z uczestnikdw wiesza sobie na plecach karte. Prowadzacy prosi by kazdy kazdemu napisat na niej co$ mitego — co w nim

lubi/ podziwia/ ceni, czego mu zazdrosci. Nastepnie uczestnicy po cichu odczytujg swoje kartki. Prowadzacy prosi o
podzielenie sie z grupg refleksjami. By¢ moze pojawito sie co$, co zaskoczyto uczestnika.

Cwiczenie

,Kolor — kwiat” — zadaniem ucznidw jest okreslenie siebie jakim jestem kolorem, kwiatem itp. Mozna sie ,przedstawi¢” za
pomocg rysunku lub stownie. Kazdy prezentuje swdj schemat uzasadniajgc wybor. Dyskusja: co to znaczy poznadi
poznawac samego siebie? (podpowiedz dla ucznidow: czego dowiadujemy sie o sobie?). Uczniowie zgtaszajg swoje uwagi i
propozycje, ktére sg zapisywane na arkuszu papieru przez nauczyciela.

* Poznaé samego siebie tzn.: wiedzie¢ jaki jestem — cechy charakteru, co lubie robi¢, o czym marze, jakie s3 moje zdolnosci i
zainteresowania, plany na przysztos¢, cel w zyciu — omdwienie propozycji

Autorefleksja — na ile znam siebie, czy potrafie dobrze o sobie mysle¢ ? Czy mam moc w sobie do realizacji wyzwan ?

Zakonczenie — rundka koincowa — kazdy z uczestnikdw w jednym zdaniu mowi z czym konczy zajecia (uczucia, mysli, refleksje)

lub jak mu sie pracowato na minionych zajeciach. Warsztat koriczy prowadzacy dziekujgc za zajecia i zapraszajgc na kolejne
spotkanie.
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Prezentacja Sesji 3 - czym jest komunikacja

Komunikacja miedzyludzka to wymiana informacji miedzy
dwiema lub wiecej osobami, w ktdrej dochodzi do jasnego
przesytania, odbierania i interpretowania komunikatow
werbalnych lub niewerbalnych.

W komunikacji interpersonalnej mozna uwzglednic szereg
sytuacji komunikacyjnych, na ktore nalezy zwroci¢ uwage. Od
mowy, pantomimy, pisma, a nawet nowoczesnych srodkow,
jakie sg dzis dostepne w nowej technologii, takiej jak SMS, e-
maile, zdjecia, filmy i komunikatory. Niczego nie mozna
pomingc¢, poniewaz proces komunikacji ma kluczowe
znaczenie na poziomie zawodowym, przyjacielskim i
rodzinnym. Kazde stowo oraz gest w procesie
komunikacyjnym ma wielkie znaczenie. Cztowiek
porozumiewa sie w kazdej sytuacji z drugim cztowiekiem.
Kazde zachowanie stanowi komunikat ktory nie zawsze jest
czytelny. Dobrze poprowadzony jest podstawg wzajemnego
zrozumienia rozmowcow.




/asady dobrej komunikacji

 Stuchaj aktywnie Komunikacja to nie tylko mowienie, ale takze stuchanie. Okazanie
zainteresowania rozmowcy pozwala nam poprawnie zrozumie¢, co ma nam do
owiedzenia. Skuteczna i dobra komunikacja musi opierac si¢ na dialogu, a nie monologu
werbalnym, w ktérym zawrzemy wiele niepotrzebnych informacji). Zwré¢ uwage na
jezyk ciata rozmoéwcy i utrzymuj kontakt wzrokowy.

* Pomysl najpierw, a potem powiedz Komunikacja musi byC przemyslanym procesem. Nie
chodzi o wypluwanie miliona stéw na milion réznych tematow. CYmdzi o to, aby
formutowac swoje mysli jasno i precyzyjnie. Naszym obowigzkiem jest jasne przekazanie
naszemu rozmowcy tego, co mamy do powiedzenia. Nie mozemy przerzucac
odpowiedzialnosci na niego. Jesli czegos nie rozumie, oznacza to, ze nie wyraziliSmy sie
jasno.

* Najlepiej krotko i na temat Wymog precyzyjnego formutowania mysli wigze sie z zasadg,
ze najlepiej mowic krotko i na temat. Jesli komunikacja, ktorg podejmlﬁ'emy, ma na celu
przekazanie konkretnej mysli i by¢ moze przekonanie rozmowcy do podjecia konkretnego
dziatania, musimy zadbac o to, abysmy trafili w punkt, jasno i jasno przedstawili nasze

argumenty.



/asady dobrej komunikacji

* Nie zapomnij o swoim celu
« Jesli komunikacja, ktorg podejmujemy, ma na celu osiggniecie okresSlonego celu,

powinnismy formutowac kole&ne zdania z myslg o t?lm celu. Dygresje, anegdoty,
odbieganie od gtownego watku - lubimy to robic, ale nie pomoze nam to osiggnac

zamierzonego celu dyskusiji.
* Informacja zwrotna jest kluczowa

* Dobra komunikacja musi obejmowac informacje zwrotne. Beda to elementy, ktore
pozwolg nam stwierdzi¢, czy zostaliSmy wifasciwie zrozumiani, zgodnie z pierwotnym
zatozeniem. Mechanizm ten pozwoli nam na dokonanie dowolnych poprawek —
doprecyzowanie, uzupetnienie.

* Nie zapomnij o komunikacji niewerbalnej

* Warto pamietac, ze komunikacja to nie tylko stowa. Mozemy uzywac¢ mowy ciata na rézne
sposoby, na przyktad po to, by zrobi¢ pozytywne wrazenie. Gesty i mimika twarzy s3
rowniez wazne w kontekscie naszego rozmowcy, ktory moze chcie¢ nam cos w ten
sposob powiedzied.



Wskazowki dotyczgce komunikacji

Jaka powinna by¢ komunikacja? Na co zwroci¢ uwage ?

Komunikat wychodzgcy z Twojej strony powinien byc¢ konkretny, jasny i
powiedziany wprost. Skonstruuj wiadomos¢, tak aby rozmoéwca
wiedziat, co chcesz przekazac i nie musiat sie domysla¢ detali lub innych
ukrytych intencji. To po Twojej stronie lezy odpowiedni dobor stow.
Mowa ciata powinna pokrywac sie z tym, co mowisz.



Czym jest asertywnosc

Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania wtasnego
zdania, uczu¢, postaw w sposob otwarty, w
granicach nienaruszajgcych praw, ani psychicznego
terytorium innych osob oraz wtasnego. Innymi
sfowy, to umiejetnos¢ zachowania sie rownoczesnie
z szacunkiem dla siebie i dla innych.

Osoba asertywna czuje sie swobodnie, odstaniajac
(w rozsadnych granicach) siebie innym. Bez
nadmiernego leku, uczciwie i bezposrednio buduje
relacje, potrafi wspotpracowac. Ma tez adekwatng
swiadomosc¢ wtasnych mocnych i stabszych stron,
dzieki czemu nie jest mocno zalezna od chwilowych
sukcesow i porazek




Wskazowki-asertywnosc
Co powinien wiedzieC uczen :

Jesli chcesz zachowywac sie asertywnie sprobuj juz dzis:
e Uzywac otwarcie stow TAK i NIE.
* Nie przepraszaj jesli nie zawinites.

* Nie usprawiedliwiaj sie, ani nie ttumacz nadmiernie, natomiast
wyjasniaj powody swojego postepowania jezeli chcesz by¢ dobrze
Zrozumiany.



Metody pracy |
materiaty

Metody: krag, rundka, burza moézgdéw, praca w grupach, praca
indywidualna, mini wyktady, pogadanka

Materiaty: duze kartki papieru, markery, kolorowe flamastry,
przygotowane wczesniej kartki z komunikatami, karteczki z
komunikatem ,Ty”, karteczki samoprzylepne
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Powitanie. Rundka poczatkowa.
*  UWAGA! Kazde zajecia rozpoczynamy i koriczymy tak samo: rundka poczatkows i konczaca.
Zabawa ruchowa ,,0dgadywanie komunikatow”

*  Na przygotowanych wczesniej kartkach prowadzacy zapisat rézne komunikaty i zwinat je w kulki. Kazdy z uczestnikdw losuje jedng z nich, odwija, czyta po cichu i stara sie wykonac jak najdoktadniej
zapisane w niej polecenia. Grupa prébuje odgadngc jakie polecenie, komunikat byt zapisany na kartce.

*  Przyktadowe komunikaty:

* - nabierz powietrza w usta chwyc sie za nos i wytrzymaj 5 sekund,
e -obrd¢sie 3 razy w prawo i dwa razy w lewo,

e - podejdz do osoby z wtosami blond i powiedz jej co$ na ucho

e - dotknij rgk dwdch chtopcow i dwdch dziewczyn

Prowadzgcy omawia wykonanie ¢wiczenia przy uzyciu przyktadowych pytan kierowanych do grupy:

e -czego dotyczyto ¢wiczenie?

* -cowam pomagato w wykonaniu ¢wiczenia, a co utrudniato odgadniecie komunikatu?
* -czym jest komunikacja, po co sie komunikujemy?

* - w jaki sposéb mozemy sie komunikowac?

* -odczego zalezy styl i rodzaj komunikac;ji?



Mini wyklad/ pogadanka (przy uzyciu
wczesniej przygotowanej prezentacji)

Prowadzacy przedstawia i omawia schemat

T
KOMUNIKA komunikacji:

SZUMY [

NADAWCA |— ODBIORCA

SZUMY |

SPRZEZENIE ZWROTNE



Prowadzgcy podsumowuje czym jest komunikacja, ale rowniez czym rézni sie komunikacja
werbalna od niewerbalnej. Zaznacza, ze zgodnie z psychologig spoteczng istotnym
czynnikiem wptywajgcym na jako$¢ komunikacji sg takze miedzy innymi zachowania
przestrzenne

Wedtug tego podejscia w komunikacji wazna jest rowniez odlegtosé, w jakiej znajdujemy
sie od naszego rozmowcy.

Wyrdznia sie cztery strefy, ktére w sposéb nieSwiadomy majg znaczenie podczas interakcji
z innymi:

* —strefaintymna (0-45 cm), zastrzezona dla oséb najblizszych, kontakt dajgcy poczucie
obecnosci i kontaktu fizycznego,

* — strefa osobista (45-120 cm), sfera prywatna, wystepuje miedzy osobami w
kontaktach prywatnych (osoby zaprzyjaznione, koledzy z pracy, rozmowa na tematy
osobiste),

* —strefa spoteczna (1,2-3,6 m), w relacjach z osobami mato znanymi lub nieznanymi, o
réznym statusie spotecznym,

* —strefa publiczna (od 3,6 m), dystans zachowywany w przypadkowych kontaktach,
wystgpieniach publicznych.
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Prowadzgcy dzieli grupe na trzy mniejsze. Prosi by dwie grupy stanety naprzeciwko
siebie, natomiast trzecia kucneta pomiedzy nimi. Zadaniem grupy 1 jest przekazanie
wspolnego komunikatu grupie 2 (stojgcej naprzeciwko). Zadaniem 3 grupy,
znajdujacej sie pomiedzy nimi, jest przeszkodzi¢ w odczytaniu komunikatu.

Prowadzacy omawia ¢wiczenie, pyta o refleksje. Wprowadza pojecie ,bariery
komunikacyjnej”. Pyta uczestnikbw co pomaga im w komunikacji? Pomysty s3
zapisywane na flipcharcie w formie tabeli lub mapy mysili.



Thomas Gordon wyroznia trzy
kategorie, w tym 12 barier
komunikacyjnych

krytykowanie

=

2. przezywanie

3. stawianie diagnozy

4. chwalenie potgczone z oceng
5. rozkazywanie

6. grozenie

7. moralizowanie

8. zbyt wiele pytan

9. dawanierad

10. odwracanie uwagi
11. logiczne argumentowanie

12. uspokajanie



Co utatwia
komunikacje

Aktywne stuchanie

e Parafrazowanie: O ile dobrze cie rozumiem
chodzi o to, Ze..., Z tego co mowisz rozumiem,
ze... Chcesz powied:ziec, ze...

e Klaryfikacja: Ktora z tych spraw jest dla ciebie
najwazniejsza?

e QOdzwierciedlenia: Widze, ze zeztoscita Cie ta
sytuacja.
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Burza mozgow: Co to jest asertywnos¢? Omowienie z uczestnikami ich pomystdw, na temat asertywnosci, stworzenie definicji.

Nastepnie przedstawienie grupie 3 postaw w relacji: asertywnej, ulegtej i agresywnej. Zachecenie uczestnikow do podzielenia sie z grupg, do ktorej
postawy jest nam obecnie najblizej

Cwiczenie ,Mam prawo”

Prowadzacy rozdaje uczestnikom mate, przylepne karteczki. Zadaniem uczestnikéw jest chwila refleksji i zapisanie na nich zdania zaczynajacego sie od
stéw :"Mam prawo do...”

Nastepnie zapisane kartki przylepiane sg na duzy flipchart. Prowadzacy omawia ¢wiczenie.

Prowadzacy przedstawia 5 praw Fensterheima jako podstawy asertywnosci (np. jako slajd w prezentacji).

1.
2.

Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ — dopdki to nie rani kogos$ innego.

Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie — nawet jesli rani to kogos$ innego — dopdki twoje intencje nie sa
agresywne, lecz asertywne. Innymi stowy: odmowic, nie zgodzi¢ sie, nie daé¢ czemus przyzwolenia.

Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb — dopdki uznajesz, ze druga osoba ma prawo odmaowié.

Bywaja sytuacje miedzy ludzmi, w ktérych kwestia praw nie jest oczywista. Zawsze jednak masz prawo do przedyskutowania i wyjasnienia problemu z
drugg osoba.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw.
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Uczestnicy ¢wiczg komunikat typu ,Ja”. Kazda osoba kolejno losuje kartke z komunikatem ,Ty” i probuje go przeksztatci¢ na komunikat typu
,Ja”, wypowiadajgc go na forum grupy.

Przyktady komunikatu ,Ty”:

* Irytujesz mnie.

* Ztoscisz mnie.

* Oktamates mnie.

* Dlaczego Ty zawsze musisz sie spozZniac.

* Nigdy nie odpisujesz na moja wiadomosci.

Zakonczenie — rundka koncowa — kazdy z uczestnikdw w jednym zdaniu moéwi z czym konczy zajecia (uczucia, mysli, refleksje) lub jak mu sie
pracowato na minionych zajeciach. Warsztat kofczy prowadzacy dziekujac za zajecia i zapraszajgc na kolejne spotkanie.
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