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Komunikacja i informowanie

Materiaty dla uczestnikéw

Agnieszka Jerzynek

> /A SZKOLA ~-CEO- KADEMIA
N DEMOKRACJI DEMOKRACJI  CENTRUM EDUKAC]I }{\Y &

OBYWATELSKIE]



Fundusze

el Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie o
Wiedza Edukacjs Rozwdj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Drodzy Uczniowie, w Wasze rece oddaje zestaw ¢wiczen dotyczacych komunikacji interpersonalnej
i rozwigzywania konfliktéw. Jest to dopetnienie tego, co robiliSmy na zajeciach. Zaproponowane
¢wiczenia do pracy wtasnej pomogg Wam utrwalié¢ wiedze i przec¢wiczyé praktycznie umiejetnosci,
jakie poznawaliscie na zajeciach. Zycze powodzenia i dobrej zabawy!

Zad. 1 Twoja definicja komunikacji interpersonalnej. (5 min.)

Napisz, czym jest wedtug Ciebie komunikacja interpersonalna. Mozesz positkowac sie wiedzg zdobyta
na zajeciach.

Zad. 2. Mini autodiagnoza. (15 min.)

Zastanow sie i wpisz do tabeli, ktére zachowania Twoje i innych utatwiajg Ci komunikacje, a ktore
utrudniajg. Wypisz po 5 takich zachowan, a nastepnie podkresdl te, ktére uwazasz za najwazniejsze.

Twoje zachowania, Twoje zachowania, Zachowania innych, Zachowania innych,
ktore utatwiajg Ci ktore utatwiajg Ci ktore utatwiajg Ci ktdre utrudniajg Ci
komunikacje komunikacje komunikacje komunikacje
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Zad. 3. Recepta. (10 min.)

Zastanow sie, czy mozesz zrobi¢ cos, zeby tatwiej sie komunikowac? Jak mozesz popracowac nad
jedng z wypisanych przez Ciebie w tabeli trudnosci?

Zad. 4. Umiejetnosc stuchania. (20 min.)

Zapros$ do tego ¢wiczenia mame, tate, rodzenstwo, kolezanke lub kolege. Popros$, by w ramach
¢wiczenia opowiadat Ci jakas$ historie. Twoim zadaniem bedzie wejscie w role stuchacza, ale takiego,
ktéry popetnia btedy i utrudnia stuchanie. Pamietasz, co méwiliSmy na zajeciach o barierach
w stuchaniu? Dla przypomnienia niektére z nich: brak kontaktu wzrokowego, bawienie sie dtugopisem,
rozgladanie sie, sprawdzanie telefonu, brak zadawania pytan, komentarze niezgodne z tym,
co powiedziat rozmdwca, ignorowanie rozmdwcy itp. Po rozmowie popros, by Twéj rozmdwca podzielit
sie z Tobg swoimi uczuciami. Jak sie czut podczas tej rozmowy? Co mu przeszkadzato? Jakie btedy
w Twoim zachowaniu zauwazyt? Wypisz te zachowania:
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Zad. 5. Dwa testy. (40 min.)

Jakim jestes stuchaczem, jakim jestes mowca? Wykonaj ponizsze testy, dzieki ktérym sie dowiesz.

1. Test umiejetnosci stuchania.

Sprawdz, jakim jeste$s stuchaczem, odpowiadajgac na pytania testu. Zaznacz wiasciwg

odpowiedz, wpisujgc w odpowiednie rubryki znak +, przy czym poszczegdlne litery oznaczaja:
Z —zawsze P — przewaznie O — okazjonalnie R — rzadko N — nigdy

Sposdb zachowania sie Z P (o] R N

1. Zwracam uwage na uczucia, wrazenia,
zachowanie innych tylko w takim
stopniu, w jakim interesujg mnie fakty.

2. Potrafie takze stuchac to, co nie
zostato powiedziane.

3. Wystrzegam sie przerywania osobie,
ktora do mnie moéwi.

4. Potrafie okazad zainteresowanie, nie
udajac tego.

5. Zwracam uwage na to, zeby nie zrazac
sie do méwigcego ze wzgledu na jego
wyglad, sposéb moéwienia.

6. W trakcie stuchania wystrzegam sie
osgdzania tego, co zostato powiedziane.

7. Prébuje zwréci¢ uwage na zachowanie
mowigcego, na to, co méwi jego ciato.

8. Nie przeszkadzam mdwigcemu.

9. Koncentruje sie na stuchaniu,
odwracam swojg uwage od innych
rzeczy.

10. Potrafie stucha¢ kogos, kto
wypowiada sie z trudnoscig, powtarza

sie.
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11. Jako stuchajacy uzywam pozastownej
komunikacji: $miech, spojrzenie w oczy,
przytakiwanie.

12. Potrafie krétko podsumowac
wypowiedz, zeby sprawdzié, czy
wiasciwie jg rozumiem.

13. Kiedy nie dociera do mnie to, co kto$
mowi przyznaje sie do tego i prosze o
wyjasnienie.

14. Stuchajac zwracam uwage na to,
czego moge nauczyc¢ sie od mdéwigcego.

Przez potgczenie jedng linig odpowiedzi otrzymasz wykres umiejetnosci stuchania. Im bardziej
linia wykresu zbliza¢ sie bedzie do lewej strony, tym lepiej potrafisz stuchac.

2. Test umiejetnosci mowienia.
Odpowiadajgc, zaznacz jedng z mozliwych odpowiedzi, wpisujgc w odpowiedniej rubryce znak

+, przy czym odpowiednie litery oznaczaja:
N — nigdy R — rzadko O — okazjonalnie P — przewaznie Z — zawsze

Sposdb zachowania sie Z P (o] R N
1. Jesli mowie do kogos o czyms, to wiem, po
co mowie i jaki cel chce osiggnac.

2. Kontroluje stan uczu¢ i emocji podczas
mowienia.

3. Obserwuje uczucia rozméwcy, z ktérym
rozmawiam.

4. Interesuje sie tym, czy i jak jestem stuchany/
stuchana.

5. Zwracam uwage na mowe ciata, spojrzenie,
wyraz twarzy, mimike, gestykulacje.

6. Moéwie wyraznie, zrozumiale i nie za szybko.
7. Unikam zbyt dtugich zdan i nadmiaru
okreslen w wypowiedziach.

8. Postuguje sie wyrazami konkretnymi,
unikajac abstrakcyjnych.

9. Zwracam uwage na swojg gestykulacje i

mimike.
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10. Mdéwiac, patrze w oczy stuchaczowi,
przygladam sie jemu.

Pofacz linig ciggtg kazdy z punktédw zaznaczonych odpowiedzi. Uzyskasz w ten sposéb wykres
twoich umiejetnosci mowienia. Im bardziej linia wykresu zbliza¢ sie bedzie do lewej strony
tabeli, tym sprawniejszym jestes méwca.

Zrédto: E. Karney za: Nocuri A. W., Szmagalski J., Podstawowe umiejetnosci w pracy socjalnej i ich
ksztafcenie, Katowice 1998 r., https://zss42.zabrze.pl/dokumenty/pedaqogizacja/test luty.pdf, dostep
zdn. 11.01.2021r.

Zad. 6. Mowa ciata. (5 min.)

Jakie emocje o0séb na ponizszych zdjeciach dostrzegasz?
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Zad. 7. Lubig, nie lubie. (10 min.)

W tabeli masz przyktady réznych komunikatéw niewerbalnych. W kolejnych kolumnach zaznacz ,+”,
jesli lubisz, gdy rozmdéweca tak robi; jesli uwazasz, ze sprzyja to kontaktowi; jesli Ty tak robisz, lub ,,-“,
jesli nie lubisz, gdy rozmdéwca tak robi; jesli uwazasz, ze nie sprzyja to kontaktowi; jesli Ty tak nie

robisz.
Komunikaty Czy lubisz, gdy Czy Twoim zdaniem Czy Ty tak robisz
niewerbalne rozméweca tak sie sprzyja to kontaktowi? | podczas rozmowy?
zachowuje?
Podniesiony gtos,
krzyk
Skrzyzowane rece na
piersiach
Wskazywanie na
kogos palcem
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Przegladanie
Facebooka podczas
rozmowy z kim$
Spuszczony wzrok
Uporczywe
wpatrywanie sie
komus w oczy
Przerywanie
wypowiedzi

Zad. 8. Whnioski. (10 min.)

Do jakich wnioskéw doszedte$/dosztas analizujac tabelke z zadania 7? Zapisz swoje wnioski.

Zad. 9. Pytania otwarte. (5 min.)

Na zajeciach poznate$/tas dwa rodzaje pytan: zamkniete i otwarte. Zamkniete zaczynajg sie od stowa:
,Czy” i mozna na nie odpowiedzie¢: ,Tak”, ,Nie”, ,Nie wiem”. Pytania otwarte dajg rozmodwcy

mozliwos¢ dtuzszej wypowiedzi. Od jakich stéw sie zaczynajg? Napisz te stowa:
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Zad. 10. Pytania. (15 min.)

Zapisz 10 przyktaddéw pytan zamknietych. Nastepnie sprébuj zamieni¢ je na pytania otwarte, ktore

zachecajg rozméwce do bardziej szczegétowych wypowiedzi.
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Zad. 11. Narzedzia aktywnego stuchania (15 min.)

Napisz po trzy przyktady podanych nizej narzedzi aktywnego stuchania:

Parafrazowanie (podsumowanie swoimi stowami tego, co powiedziat rozméwca. Przyktadowe
schematy wypowiedzi: ,,Jesli Cie dobrze zrozumiatem/zrozumiatam, to...” ,Rozumiem, ze...” Z tego, co
powiedziates, rozumiem, ze...”)

Odzwierciedlenie (zauwazenie uczu¢ rozmodwcy. Przyktady: ,Zauwazytam, ze...” ,Mam wrazenie...”

,Wydaje mi sie, ze...”

Klaryfikowanie (porzagdkowanie wypowiedzi rozmoéwcy, jesli méwi chaotycznie, lub gdy rozmowa ma
wiele watkéw, gdy chcemy ustali¢ fakty. Np. ,Powiedziatas to, to i to...” ,,Rozumiem, ze najpierw

wydarzyto sie to, nastepnie to?”

ZNO HUMANIS
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Zad. 12. Rozwigzywanie konfliktow. (15 min.)

- Polska

Unia

Europejski Fundusz Spoteczny

Europejska

Przypomnij sobie sytuacje konfliktowg, w ktdrej uczestniczytes/uczestniczytas. Na zajeciach mowilismy
0 sposobach rozwigzywania konfliktdw. Mogg by¢ rézne opcje:

Ja Ty
Wygrana Przegrana
Przegrana Wygrana
Wygrana Wygrana
Kompromis Kompromis

Najlepiej, gdy obie strony wygrywajg. Kiedy nie mozna tego osiggnaé, wtedy rozwigzaniem jest
kompromis. Przypomnij sobie, jak zakonczyta sie Twoja sytuacja konfliktowa? Wedtug ktdrego
schematu? Jesli ktéras strona przegrata, to wyobraz sobie, jak mogtoby wygladac rozwigzanie, zeby
obie strony byty zadowolone? A jak, gdyby zastosowac¢ kompromis? Zapisz w tabeli.

Opisz krotko sytuacje | Jaki byt schemat jej | Jak mogtaby sie | Jak mogtaby sie
konfliktowa rozwigzania? zakonczy¢, aby obie | zakoriczyé, gdyby
strony wygraty? zastosowac
kompromis?
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Zad. 13. Komunikat typu ,ja”. (5 min.)

Komunikat typu ,ja” jest formg wypowiedzi, w ktérej mozesz powiedzie¢ o swoich uczuciach, nie ranigc
innych osdb. Jest przeciwiedstwem komunikatu ,ty”, w ktéorym moéwimy o rozmdéwcy oskarzajac go,
czasem obrazajac. Utwdrz komunikat typu ,ja” do podanych scenek:

Siedzisz na zebraniu samorzadu uczniowskiego dos¢ dtugo. Nudzi Cie wystgpienie kolegi, ktéry méwi o
pomysle nowego projektu. Wykorzystat swdj czas i zajmuje go majacym wystepowac po nim innym
uczniom. Jak mu o tym powiesz stosujgc komunikat typu ,,ja”?

Nauczyciel jest niezadowolony z Twojej pracy. Masz odmienne zdanie. Wyraz je stosujgc komunikat
typu ,ja”.

Zad. 14. Asertywna odmowa (5 min.)
Napisz przyktady asertywnej odmowy do podanych przyktaddow:

1. Daj mi odpisa¢ zadanie z matematyki.

2. Czy mozesz jutro péjs¢ do Pana dyrektora zapyta¢ o to, czy dostaniemy zgode na
zorganizowania dyskoteki dla naszej klasy w pigtek wieczorem?

3. Idziemy na wagary?
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Zad. 15. Podsumowanie (5 min.)

Wymien 3 korzysci, ktére dato Ci to szkolenie:

A teraz...

Zycze Ci sukceséw w szkole i w Twojej dziatalnoéci w samorzadzie uczniowskim. Powodzenia!

\ |
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