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Scenariusz lekcji wychowawczej z komunikacji

,»W jaki sposéb ze sobg rozmawiamy”

Grupa: uczniowie klas VII i VIII szkoty podstawowe;.

Cele zajec:
- poznanie czynnikow, zachowan utatwiajacych porozumiewanie sig,
- ksztaltowanie umiejetnosci konstruktywnego porozumiewania si¢ z innymi,
- uswiadomienie roli aktywnego stuchania w procesie porozumiewania sie¢,
- budowanie pozytywnych komunikatow,
- poznawanie barier komunikacyjnych i ich wplywu na proces porozumiewania sig,
- uswiadamianie znaczenia niewerbalnego porozumiewania sig,

- ksztaltowanie umiej¢tnosci rozpoznawania emocji z komunikatéw niewerbalnych.

Metody i formy pracy:
- prelekcja z prezentacja multimedialna,

- ¢wiczenia.

Czas trwania zaje¢: 45-90 minut (dlugo$¢ zaje¢ uzalezniona jest od tempa pracy grupy oraz
dhugosci prelekcji).

Przebieg zajec:
1. Miniwyklad pt. ,,W jaki sposob ze sobg rozmawiamy?” — prezentacja multimedialna
2. Cwiczenia z uczniami
a. Ruchome krzesta.

Uczestnicy siadaja na rozstawionych dookota krzestach. Jedna osoba, stojaca posrodku, nie
ma krzesta. Osoba ta mowi: ,,Wszyscy ktorzy...” 1 wowczas wszyscy, ktdrzy mieszcza si¢
w tej kategorii musza wstac 1 usig§¢ w innym miejscu. Nie moze to by¢ miejsce bezposrednio
obok. Osoba, dla ktorej zabrakto krzesta, znowu staje posrodku i mowi: ,,Wszyscy, ktorzy...”
itd. Przyktady: ktorzy ... majq na sobie dzinsy; ... majg czarne wlosy; ... majg na sobie
kolczyki.

b. Ukryte stowa — komunikacja niewerbalna.
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Jedna osoba przedstawia uczucie, ktore jest zanotowane na kartce papieru — bez uzycia stow,
tylko za pomocg gestow 1 mimiki twarzy.

c. Patrz mi woczy.

Celem jest ¢wiczenie umiejetnosci utrzymania kontaktu wzrokowego z druga osoba.
Uczniowie w parach przez 2 minuty probuja patrze¢ sobie w oczy bez moéwienia
czegokolwiek, $miania si¢ czy przeszkadzania w jakikolwiek inny sposob. Po uplynigciu
wyznaczonego czasu omawiane sg trudnosci, jakie miaty osoby z kazdej pary z utrzymaniem
wzroku na oczach partnera. Nastepnie uczniowie podajg przyktady sytuacji, w ktorych mieli
problemy z utrzymaniem kontaktu wzrokowego z rozmdéwca. Na koniec nauczyciel
informuje, iz unikanie czyjego$ wzroku jest zwykle traktowane jako nieszczero$¢ lub brak
zainteresowania.

d. Nazywanie emocji.

Kazdy z uczniow ma za zadanie podanie okreslenia jakiej§ emocji, uczué¢ lub czynnosci
zwigzanych z okazywaniem emocji na literg, na ktéra zaczyna si¢ jego imi¢ oraz podanie
przyktadu sytuacji, ktore powodujg u niego takie odczucia.

3. Dyskusja, wnioski i podsumowanie zaj¢c.

Opracowata: Patrycja Mardyta
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Scenariusz lekcji wychowawczej — Asertywnos¢

Grupa: uczniowie klas VII 1 VIII szkoty podstawowe;.
Cele zajec:
- wprowadzenie pojecia zachowanie asertywne,
- nauka rozpoznawania reakcji agresywnych, uleglych asertywnych,

- ¢wiczenie umiejetnosci asertywnych.

Metody i formy pracy:
- prelekcja z prezentacjg multimedialng

- ¢wiczenia 1 karta pracy: ,,Rozpoznajemy zachowania asertywne” 1 ,,Prawa
asertywne”.

Czas trwania zajeé: 45-90 minut (dtugos$¢ zajec¢ uzalezniona jest od tempa pracy grupy oraz
dhugosci prelekcji).

Przebieg zajec:

1. Powitanie.
Przestawienie tematyki spotkania.

2. Prelekcja:
- zachowanie agresywne,
- zachowanie ulegte,

- zachowanie asertywne.

3. Zachowania asertywne.
Uczestnicy wypehniaja indywidualne karty ¢wiczen ,,Rozpoznajemy zachowania asertywne”
(przypis 1).
Prowadzacy razem z grupa sprawdza, jak uczniowie zakwalifikowali poszczegdlne reakcje.
Nastepnie uczestnicy odczytuja je, odpowiednio modelujac ton glosu.

4. Prawa jednostki.
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Prowadzacy wyjasnia uczestnikom, ze prawa sg tym, co im przystuguje, a nie tym na co
muszg zastluzy¢ i1 zapracowac. Kazdy posiada prawa, ktérych powinien by¢ $wiadomy, i z
ktérych powinien korzysta¢. Nalezy tez pamigtac, ze takie prawa posiadaja ludzie zyjacy
obok nas. Prowadzacy prosi uczestnikow o dokonczenie nastepujacego zdania: Jako cztowiek

2

mam prawo...” tutaj wyliczaja niektére z praw. Wypisujemy je na tablicy. Nastepnie
uczestnicy otrzymujg karte ,,Prawa asertywne” (przypis 2) moga je uzupehi¢ tymi, ktore sa
wypisane na tablicy.

Nalezy podkresli¢, iz prawa sg po to by z nich korzysta¢ oraz ze prawo do niestosowania

asertywnosci jest rowniez wazne.

5. Asertywna odmowa.
Grupa dzieli si¢ na pary. W parach osoba A prosi osobe B o wykonanie pewnej dowolnej
pracy. Osoba B ma odmowi¢:

- glosem nasladujacym dono$nos¢ i ton glosu osoby A,

- glosem znacznie cichszym i niepewnym,
- glosem dono$nym i kategorycznym.

Potem nastgpuje zmiana i odmawia osoba A.
Rozmowa o tym, kiedy odmowa byta skuteczniejsza. Jak si¢ czula osoba, ktorej odmawiano,
w kazdej z tych trzech sytuacji?

6. Zakonczenie zajec.

Opracowata: Patrycja Mardyta
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Zal. 1. ROZPOZNAJEMY ZACHOWANIA ASERTYWNE

Ponizsze reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio:
AS — jesli reakcja jest, twoim zdaniem, ASERTYWNA

U —jesli reakcja jest ULEGLA

AG —jesli reakcja jest AGRESYWNA

Sytuacja
. Podczas lekcji kolega prosi cig, bys$ pozyczyt
mu kartke.

. Kto$ ci przerywa, kiedy mowisz.

. Mama prosi ci¢, zebys pomodgt jej w pracach
domowych. Akurat odrabiasz lekcje.

. Czekasz w kolejce przy barze, kiedy kto$
,wskakuje” przed ciebie i zostaje obstuzony
przed toba.

. Jeden z graczy twojej druzyny pitkarskiej
oskarza Cig, ze nie wysilites si¢ zbytnio
podczas ostatniego meczu.

. Kolega ma pewien problem i prosi ci¢ o radg.

. Akurat wtedy, kiedy nadawany jest twoj
ulubiony program telewizyjny, kto$ z
domownikow chce oglada¢ inny program.

. Miesigc temu pozyczyte$ koledze ptyte i do
tej pory nie oddat jej, chociaz obiecat
zwroci¢ po 2 tygodniach.

. Na przyjeciu kto$ czgstuje cie koktajlem,
mowiac, ze nie zawiera on alkoholu.

Reakcja

Ty to ciagle co$ wyludzasz.
Przepraszam, ale chcialbym skonczy¢
swoja wypowiedz.

No dobrze, co prawda wiasnie
odrabiatem prace domowa, ale...

Nic nie mowisz, tylko gltosno

wzdychasz.

Sadze, ze jestes niesprawiedliwy.
Wydawato mi si¢, ze gram dobrze.

Skad mam wiedzie¢, co zrobi¢? To jest
twoja sprawa.

Dobrze, ogladaj co chcesz. Ja mogg zajac
si¢ czyms$ innym.

Przykro mi, ze do tej pory nie oddates mi
ptyty. Czy mozesz mi jg jutro zwrdcic?

Sptywaj! Nie tkng¢ tego!

Uwazasz, ze to nieprawda.

10.Zauwazasz, ze ostatnio mama czgsto bierze Ciagle cos tykasz! Co ci wlasciwie jest?

przepisane przez lekarza tabletki uspokajajace.
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Zat. 2. TWOJE PRAWA ASERTYWNE

JAKO CZLOWIEK MASZ PRAWO:

sam ustala¢ swoje cele 1 samodzielnie podejmowac decyzje,
by¢ traktowany z szacunkiem,

posiada¢ 1 wyraza¢ wtasne opinie 1 odczucia,

odpowiadac¢ ,,nie" na prosby,

prosi¢ o rozne rzeczy,

popetniac biedy,

zachowywac si¢ asertywnie,
NIE zachowywac si¢ asertywnie,

zmienia¢ zdanie,

zastanawiac si¢.

Z 1ILU Z TYCH PRAW NAPRAWDE KORZYSTASZ?
JESLI NIE KORZYSTASZ Z PRAWA, TO TAK,
JAKBYS FAKTYCZNIE GO NIE POSIADAL.
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Scenariusz zaje¢ ,,Konflikt w klasie”

Tematyka zajeé: Podczas zaje¢ omowiona zostanie tematyka konfliktu - co rozumiemy
przez hasto ,konflikt”, w jaki sposob moze wptywac on na funkcjonowanie grupy ludzi.
Uczniowie bedg mogli anonimowo wypowiedzie¢ si¢ na temat sytuacji majgcej miejsce w ich
klasie, a nastgpnie wspdlne zastanowi¢ si¢ nad mozliwymi sposobami rozwigzania
pojawiajacych sie trudnosci.

Czas trwania: 2 lekcje (90 minut)

Uczestnicy: starsze klasy szkoty podstawowej, szkota srednia

Cel gléwny zajeé: wypracowanie sposobow radzenia sobie w sytuacji konfliktowe;.

Cele Szczegolowe:

uczniowie rozumieja pojecie konfliktu,

- s3 w stanie okresli¢, co moze powodowac konflikty w grupie,

- okreslaja, na czym polega konflikt majacy miejsce w ich klasie,
- wskazujg mozliwe sposoby poradzenia sobie z nim,

- maja Swiadomos$¢ tego, iz od nich zalezy, jak wygladaty beda relacje w ich klasie

Formy pracy:
- burza mézgow,
- praca w grupach,

- praca indywidualna.

Materialy:
- kartki z napisami ,,Nigdy” ,,Czasem” ,,Zawsze”,
- mate karteczki,
- dhlugopisy,

- karton (do ewentualnego zapisania zasad)
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Sala klasowa powinna zosta¢ przygotowana do lekcji w taki sposob, aby mozliwe byto
poruszanie si¢ podczas ¢wiczen, ktore tego wymagaja. Sugerowane jest usadzenie grupy w

okregu.

1. Przywitanie.
2. Przedstawienie tematyki spotkanie, po krétce opisanie jego przebiegu.
3. Wprowadzenie badz przypomnienie zasad obowigzujacych w klasie, podczas zajec.

a. Jezeli zasady bedg wprowadzane:

1. nauczyciel zacheca ucznidow do zastanowienia si¢ nad zasadami, ktore
powinny obowigzywac podczas zajec,
ii. zasady zostaja zapisane na kartonie, umieszczone w widocznym
miejscu.
4. ,Nigdy - czasem - zawsze”

a. Cel ¢wiczenia:

i.  Cwiczenie integracyjne, majace na celu wprowadzenie pozytywnej
atmosfery, zachecenie uczniéw do aktywnego udziatu w zajgciach.

b. do podlogi przyklejamy kartki z napisami ,,nigdy”, ,,czasem”, ,,zawsze”.

c. nauczyciel prosi ucznidow, aby ustosunkowali si¢ do podawanych przez niego
przyktadow sytuacji poprzez stawanie przy kartce z odpowiednim napisem.

d. przyktady sytuacji:

1.  Zdarza mi si¢ zaspa¢ do szkoty.
ii.  Gram w gry komputerowe.
iii.  Lubie jes¢ pizzg.
iv.  Lubie stucha¢ muzyki.
v.  Po lekcjach spedzam czas z przyjaciotmi.

e. Po zakonczeniu ¢wiczenia, nauczyciel omawia je, wskazuje na to, iz w grupie
klasowej znajduja si¢ osoby rozne, jednakze zawsze mozna odnalez¢ rzeczy,
ktore ich tacza.

5. Burza mézgow:
a. Cel: Zdefiniowanie poje¢cia ,.konflikt”, omowienie czynnikéw mogacych go

wywolywac w grupie.
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b. Nauczyciel zaprasza uczniéw do tego, aby podzielili si¢ swoimi skojarzeniami
wigzacymi si¢ z pojeciem ,konflikt”. Nastepnie wspdlnie z nimi formutuje
opisujaca go definicje.

c. Nauczyciel zadaje pytanie: co moze wpltywaé¢ na powstawanie konfliktu
w grupie?

6. Karteczki

a. Cel: okreslenie tego, jak uczniowie postrzegaja konflikt, ktoéry pojawit si¢
w ich klasie 1 jak wptywa on na jej funkcjonowanie.

b. Kazdy uczen dostaje malg karteczke. Nauczyciel prosi o napisanie odpowiedzi
na pytanie: czy w klasie jest konflikt, a jesli tak, to czego on dotyczy?

c. Uwaga! Jezeli tre§¢ wypowiedzi bedzie obrazliwa, karteczka nie zostanie
odczytana.

d. Nauczyciel zbiera karteczki, odczytuje odpowiedzi uczniow bez wskazywania
na to, czyja jest to wypowiedZ, zachowujac ostrozno$¢ dotyczaca
wskazywania na konkretne osoby.

e. Po przeczytaniu wypowiedzi, nauczyciel zadaje pytanie: jakie widzicie
mozliwosci rozwigzania tej trudnos$ci, sytuacji?

f. Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniow. Zadaje pytanie: Jak sadzicie,

co moga czu¢ osoby zaangazowane w ten konflikt? Czego mogg si¢ obawiac?

Jak sytuacja ta wptywa na funkcjonowanie Waszej klasy?

7. Praca w grupach:

a.

d.

€.

Cel: omo6wienie zachowan pozytywnie wptywajacych na atmosfere w klasie,
wskazanie konkretnych dziatan mogacych wesprze¢ w rozwigzaniu konfliktu.
Uczniowie dzieleni sg na 4 grupy.
Kazda grupa opracowuje okreslony temat:
1. jakie zachowania w klasie sprzyjaja pozytywnej atmosferze?
ii.  jakie zachowania klasy moga pomdc w rozwigzaniu konfliktu?
iii.  jakie zachowania nauczycieli, szkoly moga ich wesprze¢ w
rozwigzaniu konfliktu?
iv.  jak moglaby wyglada¢ klasa, gdyby udalo si¢ pozytywnie rozwigzaé
kontakt, co by si¢ poprawito?

Kazda grupa przedstawia wnioski przeprowadzonej dyskusji.
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8. Podsumowanie
a. Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi poszczegdlnych grup, zachgca uczniow
do podejmowania aktywnosci ukierunkowanych na poprawe atmosfery w
klasie. Zaznacza, 1z bardzo wiele zalezy od nich 1 od ich motywacji. Odwotuje
si¢ do tego, jak ich klasa moglaby funkcjonowaé, gdyby konflikt zostat
rozwiazany.
b. Zacheca ucznidéw do wyrazenia opinii na temat zaj¢é: co si¢ podobalo, co si¢

nie podobalo, czy udato im si¢ ustysze¢ co$ dla nich waznego, warto§ciowego.

Opracowanie:

Emilia Skotyszewska
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Scenariusz zaj¢¢ ,,.SZTUKA PODEJMOWANIA DECYZJI”

Cele zajeé:

1. Rozwijanie umiejetnosci przeprowadzania procesu skutecznego podejmowania
decyzji

2. Ksztaltowanie umiejetnosci przewidywania konsekwencji i skutkow wiasnych
decyzji zyciowych

3. Analizowanie swoich do$wiadczen i ocenianie wlasnych mozliwosci w zakresie
procesu decyzyjnego

4. Doskonalenie umiej¢tnosci pracy w malej grupie

5. Zwigkszanie kompetencji spotecznych w zakresie: wystepowania przed innymi,
zabierania glosu i dyskutowania

Metody pracy: pogadanka, praca w kregu, dyskusja w grupach, praca indywidualna
(uzupetnianie ,,Kart pracy”), burza mézgow

Przebieg zajec:

1.

2.

Rozpoczecie zajeé, powitanie uczestnikow, przedstawienie celu i tematu zajg¢ oraz
przypomnienie zasad obowigzujacych w trakcie spotkania

Cwiczenie pt. ,,Droga dobrej decyzji” — prowadzacy pyta uczestnikéw na czym
polega ich zdaniem podejmowanie decyzji, co trzeba zrobi¢, zeby podejmowac dobre
decyzje a nastgpnie po krotkiej dyskusji wprowadza uczniow w temat wg schematu
podejmowania decyzji na Kartach pracy. Nastepnie rozdaje kazdemu uczniowi Karte
,Dobra decyzja” 1 prosi o uzupetnienie w wyznaczonym czasie. Po skonczeniu prosi
ochotnikéw o przedstawienie swoich przemyslen i wspolne przedyskutowanie
Z grupg.

Cwiczenie pt. ,Moja droga zyciowa” — prowadzacy dzieli grupe na 3-4 osobowe
zespoly a nastgpnie z kazdej grupy jedna osoba zglasza si¢ na ochotnika w celu
podjecia decyzji z pomoca grupy w sprawie swojej dalszej drogi zyciowej (np.
wyboru zawodu, szkoly, itp.). Kazda grupa pracuje w oparciu o schemat
podejmowania decyzji, starajac si¢ pomodc kolezance/koledze podjaé dobra decyzje.
Po skonczeniu kazdy zesp6t za zgoda ochotnikéw moze omowi¢ swoja prace
1 wnioski.

Cwiczenie pt. ,,Moje decyzje” — prowadzacy prosi, zeby uczestnicy usiedli w kregu

i przypomnieli sobie jakie decyzje musieli podjaé w tym tygodniu. Nastepnie rozdaje
kazdemu uczniowi Kart¢ pracy i1 prosi o wypisanie na niej wszystkich swoich
tygodniowych decyzji nawet tych najprostszych, codziennych. Nastepnie zadaniem
uczestnikow jest ocenienie kazdej z nich na podanej skali. Po wypehieniu Kart,
prowadzacy zacheca do wspdlnej dyskusji w kregu.

Zakonczenie zajeé, pozegnanie, podziekowanie za udzial - podsumowanie tematu
przez prowadzacego, krétka rozmowa w kregu na temat przeprowadzonych zajec.
Prowadzacy moze poprosi¢ rowniez o dyskusje na temat catego ,,Programu rozwijania
inteligencji emocjonalnej”, subiektywnej oceny jego przydatnosci we wlasnym zyciu
oraz stopnia zadowolenia z udzialu w Programie. Nastepnie dzigkuje wszystkim za
udziat 1 zacheca do dalszego ¢wiczenia na co dzien swojego EQ ©.

oprac. A. Mikotajska — Kolan — psycholog w PPP wBochni
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Literatura:
® Goleman Daniel: “Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than 1Q”
e Schilling Dianne: Jak wyksztalcic inteligencje emocjonalng.” Poziom podstawowy
i ponadpodstawowy
KARTA PRACY: ,,PROCES PODEJMOWANIA DECYZJI”

Ponizej znajduje si¢ lista kilku krokow, ktore powinniSmy przejs¢ jesli chcemy
podjac dobra decyzje. Przeczytaj uwaznie kazdy z punktow.

Lista krokow:

1. Zastanow sig, jaka decyzj¢ checesz podjac.
Okresl swoj cel czyli co cheesz osiggnacé zgodnie ze swoimi wartosciami.
Przemysl informacje i wiedzg, ktorg juz masz a takze zdobadz nowe.
Zr6b liste mozliwosci oraz wypisz wady 1 zalety kazdej z nich.
Podejmij decyzje.
Stworz plan realizacji tej decyzji.

Sk

Sprobuj przeanalizowaé¢ w podobny sposéb jakas realna decyzje, ktora musisz podjaé
w najblizszym czasie. W ten sposob sprawdzisz czy ten proces dziala ©

1. Napisz krotko, jakq decyzje musisz podjgcé w najblizszym czasie.

2. Jaki cel chcesz osiggnqc podejmujqc tq decyzje? Czy jest on zgodny z Twoimi
wartoSciami, zainteresowaniami, upodobaniami?

3. Napisz krotko jakie informacje potrzebne do podjecia tej decyzji juz posiadasz
oraz jak zamierzasz zdoby¢ nowe (znajomi, rodzina, Internet).

i zalety.
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" oprac. Anna Mikolajska-Kolan - psycholog w PPP w Bochni
KARTA PRACY PT. ,MOJE DECYZJE”

Zapisz ponizej wszystkie decyzje, ktore podjales w ostatnim tygodniu. Mogg one
dotyczy¢ nawet prostych spraw takich jak: co zrobie po szkole, jaki film obejrze
wieczorem, itp.

Decyzje:

Zapoznaj si¢ z ponizsza skala a nastepnie sprobuj oceni¢ podjete przez siebie
decyzje dopisujac obok kazdej z nich odpowiednia cyfre

Skala:

5 — decyzja z ktérg zawsze mam problem i musze si¢ dtugo nad nig zastanawiac
4 — decyzja nad ktora troche si¢ zastanawiam 1 analizuje¢

3 —decyzja o ktorej troch¢ mysle ale nie analizuje jej

2 — decyzja nad ktora rzadko si¢ zastanawiam

1 — decyzja automatyczna, odruchowa lub rutynowa

0 — decyzja na ktorg nie mam wptywu bo inni mi jg narzucaja
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Po przeprowadzonej ocenie decyzji zastanow si¢ z kolega/kolezanka lub wspolnie
w grupie jak wygladaja Wasze oceny. Sprobujcie zastanowic sie ile decyzji sprawia
Wam problem i jak sobie ulatwi¢ ich podejmowanie lub tez na ktore decyzje nie macie
wplywu — czy jest ich duzo czy malo? Czy chcielibyScie co$ zmieni¢ na Waszej skali ocen
decyzji? Swoje przemyslenia lub wnioski do dalszej pracy nad podejmowaniem decyzji
mozesz zapisa¢ ponizej. Powodzenia!

oprac. A. Mikotajska — Kolan — psycholog w PPP w Bochni
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Scenariusz zaje¢ , KOMUNIKACJA”

Cele zajeé:

1. Nauka uwaznego stuchania i trafnego interpretowania informacji

2. Rozwijanie umiejetnosci uzywania komunikatdéw ,,ja” do wyrazania uczu¢ 1 mysli

3. Rozréznianie czgséci sktadowych dobrej komunikacji

4. Nauka analizowania zachowan, ktore prowadza do btednej lub znieksztalconej
komunikacji, oceniania ich konsekwencji oraz zastgpowania ich prawidtowymi
sposobami komunikowania si¢

Metody pracy: pogadanka, praca w kregu, dyskusja w grupach, praca indywidualna
(uzupetnianie ,,Kart pracy”), burza mézgoéow

Przebieg zajec:

1.

2.

Rozpoczecie zajeé, powitanie uczestnikoOw, przedstawienie celu zaje¢ oraz
przypomnienie zasad obowigzujacych w trakcie spotkania

Cwiczenie pt. ,Blokady komunikacji”® — prowadzacy pyta uczniow jakie
zachowania ich zdaniem utrudniajg komunikacje¢, zaktocaja ja lub nawet catkowicie
uniemozliwiaja 1 prosi o podanie przyktadéow. Nastepnie krotko podsumowuje
spostrzezenia uczniow 1 wymienia rozne rodzaje tzw. blokad komunikacji (patrz Karta
pracy). Nastepnie prosi uczestnikow aby podzielili si¢ na 8 grup i1 kazdej grupie
rozdaje karteczke z opisem jednego z rodzajow blokad komunikacji (Karta pracy pt.
,Blokady komunikacji” porozcinana na paski po jednym przyktadzie dla grupy).
Kazda grupa ma za zadanie przygotowanie scenki sytuacyjnej, przedstawiajacej dany
typ ,,blokady” w komunikacji a nastgpnie przedstawia ja na forum grupy. Po kazde;j
scence uczestnicy omawiaja dang sytuacjg, wyciagaja wnioski i podaja propozycje jej
zmiany na wlasciwa.

Cwiczenie pt. ,Efektywna komunikacja”— prowadzacy méwi krotko o tym jak
wazne jest przekazywanie informacji w sposob jasny i szczery zwlaszcza

w rozmowach z osobami, ktore czesto ignorujg nasze wypowiedzi lub w inny sposéb
je znieksztalcaja. Nastepnie wymienia i zapisuje na tablicy 6 kolejnych krokow
skutecznego przekazu informacji takich jak: *Prosba o wystluchanie, *Utrzymywanie
kontaktu wzrokowego ze stuchaczem, *Mowienie spokojnym tonem, *Uzywanie
komunikatéw ,ja”, *Sprawdzenie, czy =zostales wystuchany, *Podzigkowanie.
Nastepnie pyta o uwagi uczestnikow i rozdaje Karty Pracy pt. ,,Komunikat ja” do
wypehnienia w parach. Po skonczeniu zadania ochotnicy odczytuja swoje Karty pracy
a grupa wspdlnie z prowadzacym je omawia wyjasniajac watpliwosci.

Cwiczenie pt. ,,Dobra komunikacja” - prowadzacy prosi uczestnikow

o wspdlng dyskusj¢ w kregu na temat tego na czym polega dobra komunikacja
migdzy ludzmi oraz podanie przyktadow z wilasnego doswiadczenia kiedy udato im
sie¢ z kim§ skutecznie porozumie¢ w jakiej$ sprawie. Prowadzacy moze wspomagaé
si¢ nastepujacymi pytaniami: Dlaczego wazne jest, zeby ¢wiczy¢ dobra
komunikacje?, Jakie sa najwazniejsze cechy dobrej komunikacji?, Jak czujemy si¢ po
rozmowie, ktéra byla przyktadem dobrej a jak po tej, ktora byla przykladem zlej
komunikacji? Czy wazne jest, zeby kto§ byt z nami szczery w rozmowie? Nast¢pnie
prosi uczestnikow aby zastanowili si¢ i wybrali osobe, ktorej chcieliby zwroci¢ na
jaki$ problem uwage w formie ,,Komunikatu Ja” a potem zmienili si¢ rolami.



@

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
im. S. Szumana w Bochni

5. Zakonczenie zajec, pozegnanie, podziekowanie za udzial - podsumowanie tematu
przez prowadzacego, krotka rozmowa w kregu na temat przeprowadzonych zajeé

1 odczu¢ uczestnikow.
oprac. A. Mikolajska-Kolan — psycholog w PPP w Bochni

KARTA PRACY ,,BLOKADY KOMUNIKACJI”

Ponizej znajduje si¢ kilka typow zlych nawykow w komunikacji. Przeczytaj
uwaznie informacje o kazdym z nich a nastepnie sprobuj wymysli¢ i odegraé scenke
sytuacyjng w malej grupie, ktora go najlepiej przedstawi. Mozesz rowniez wykorzystaé¢
pomysly z wlasnego doswiadczenia.

1. PRZERYWANIE

Najczestszy typ blokady, ktory wystepuje kiedy jeden z rozmdwcow przerywa drugiemu
wypowiedz wtracajac swoje zdanie i opini¢, uniemozliwiajac w ten sposob kontynuowanie
watku 1 rozmowy. Przerywanie powoduje frustracje u rozmdéwcy 1 poczucie straty czasu oraz
sprawia, ze dyskusja tkwi w martwym punkcie.

2. UDZIELANIE RAD

Zty nawyk w dyskusji, ktory polega na dawaniu rozméwcy nieproszonych rad typu:
,Mysle, ze powinienes...”, ,,Dobrze Ci radze, nie rob tego....”, ,,Gdybym byt Toba...”. Takie
podejscie w rozmowie powoduje, ze rozmoéwca czuje si¢ przede wszystkim niekompetentny,
bezsilny, z poczuciem braku wtadzy 1 kontroli nad swoim zyciem. Osoba udzielajaca rad nie
proszona o to, okazuje poczucie wyzszosci 1 przewagi w rozmowie.

3. OSADZANIE

Polega na wyrazaniu swojej oceny oséob lub osoby o ktorej toczy si¢ rozmowa, zwlaszcza
w negatywnej formie, np. ,,Bylam wczoraj u Kasi obejrze¢ razem film na Netflixie” , ,,Co$
Ty, Kaska jest glupia i nie zna si¢ kompletnie na filmach”. Ocenianie innych utrudnia
komunikacje, poniewaz jesli opinia osoby, ktora stawia si¢ w roli ,,sedziego” rdzni si¢ od
odczu¢ rozméwcy, powoduje to rywalizacje lub sprzeczke i zakloca przebieg dyskusji.
Rozmoéwca albo rezygnuje wtedy z dalszej rozmowy albo przyjmuje postawe obronng co nie
stuzy porozumieniu.

4. INTERPRETOWANIE

Nawyk, ktory polega na analizowaniu wszystkiego, co mowi rozméwca 1 doszukiwaniu
si¢ w tym ,,ukrytego znaczenia” np. ,,Zaprzyjaznitam si¢ ostatnio z Kasig” , ,,A wigc myslisz,
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7e przyjaznigc si¢ z nig bedziesz bardziej lubiana?, ,,Nie, zupeknie nie o to mi chodzi, po
prostu dobrze mi si¢ z nig rozmawia”, ,,No widzisz, to dlatego, ze masz o sobie niskie
mniemanie”. W ten sposob dajemy do zrozumienia rozmowcy, ze nie akceptujemy tego co
mowi wprost a w dodatku nasza interpretacja czgsto bywa btedna i krzywdzaca (®).

5. DOMINACJA

Osoba, ktora ma nawyk dominowania w rozmowie uwaza lub sprawia wrazenie, ze ma do
powiedzenia co$ lepszego lub ciekawszego niz pozostate osoby np. kto§ moéwi: ,,Mam
kolezanke Kasie..”, rozmowca wtragca si¢ w dyskusje mowigc: ,,A wiesz, znam jej brata,
chodzil ze mng do podstawowki 1 na treningi judo. Nie za bardzo sobie radzit z nauka a w
dodatku na judo tez mu nie wychodzilo. Czasem musiatem mu pomagaé bo jego rodzice
mnie prosili o zeszyty albo pomoc w nauce. Teraz tez ciggle mu pomagam....Na turniejach
judo zaczat sobie juz lepiej radzi¢, czasem nawet co$ wygra... raz nawet przyszedt z ta
siostrg Kaska o ktérej mowisz ale mowie Ci strasznie nudna dziewczyna.....itp... itd.”

6. WYPYTYWANIE

Nawyk, ktory polega na przepytywaniu rozméwcy z tematu, ktory rozpoczat, zmuszajac
do wyjasnienia kazdego stwierdzenia, np. ,,Spotkatam ostatnio moja przyjacidtke Kasie....”
,»A jaki ma teraz kolor wlosow?...” ,,Stuchaj a znalazla sobie wreszcie chlopaka, bo ostatnio
styszatam, ze chodzita z Kubg po Galerii...., ,,A jak si¢ teraz ubiera, dalej chodzi ubrana na
czarno?..., ,,Wiesz co ciekawa jestem co teraz robi jej brat...jest catkiem przystojny...
podoba Ci sig?.... Ja uwazam, ze jest ogolnie niezty.....”. W ten sposdb wypytujacy zaczyna
kontrolowa¢ przebieg rozmowy i spycha rozmoéwce do roli defensywnej, poniewaz musi on
usprawiedliwia¢ si¢ lub tlumaczy¢ z kazdego stwierdzenia. W ten sposdb moze poczuc si¢
zlekcewazony i zapomnie¢ o czym w ogole chcial powiedzie€. ...

7. ZAPRZECZANIE / KRYTYKOWANIE

Negatywny nawyk, ktory najczg¢sciej prowadzi do zerwania rozmowy a czasem nawet
relacji z rozmowcg. Powoduje narastanie frustracji jesli rozmoéwca podwaza 1 zaprzecza
wszystkiemu co mowimy lub nas caty czas krytykuje np. ,,Przyjazni¢ si¢
z Kubg”....”Co?...0n wcale nie jest Twoim przyjacielem!.... ,,Kuba przyjazni si¢ gtdwnie
z Kacprem...., ,,Zle sobie dobierasz znajomych tak poza tym...” Zmniejsza w ten sposob
nasze poczucie wartosci 1 wymusza postawe dominujgcg nawet jesli robi to pozornie w
formie Zartow.
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oprac. A.Mikolajska — Kolan — psycholog w PPP w Bochni
KARTA PRACY: , KOMUNIKAT “JA’”

Przeczytaj ponizsze przyklady uczace formulowania Komunikatow ,,Ja”
a nastepnie uzupelnij w parach zamieszczone na karcie zdania.

1. Wyjasnienie sytuacji, okoliczno$ci lub zachowania osoby, ktore sprawia Ci
problem

............................. WCi3Z mi przerywasz.....
...................... obgadujesz mnie za plecami...
...................... ciaggle mnie krytykujesz...
...................... nie stluchasz tego co méwig.....
...................... pozyczasz moje rzeczy bez pytania...

2. Okreslenie, jak si¢ czujesz i jak ta sytuacja na Ciebie wptywa

...................... zdenerwowany, bo nie moge dokonczy¢ zdania...
....................... zraniony, bo przestaje Ci ufaé....

...................... smutny, bo myslalem ze jestes dobrym kumplem....
....................... zty, bo czujg¢, ze moje problemy Cig¢ nie obchodza..
...................... poirytowany, bo kiedy czego$ potrzebuje, to nie moge tego znalez¢..

3. Powiedz, czego potrzebujesz:
»Chcialbym, zebys.....”

....................... postuchat mnie uwaznie, kiedy Ci co$ opowiadam.
....................... przestal mowi¢ o mnie za moimi plecami.
....................... przestal mnie krytykowac .

....................... postarat si¢ czasem mnie uwaznie postuchac.
....................... zapytal zanim pozyczysz moja rzecz.

Uzupelnij ponizsze zdania:

1. Kolega z ktorym rozmawiasz ciggle Ci przerywa 1 nie mozesz skonczy¢ swojej
wypowiedzi. Dokoncz komunikat ,,Ja”:
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Twoj brat w pokoju obok glosno oglada telewizj¢ a Ty prébujesz si¢ uczy¢ do
sprawdzianu. Dokoncz komunikat ,,Ja”

oprac. Anna Mikolajska - Kolan —psycholog w PPP w Bochni
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Scenariusz zajeé: ,EMPATIA”

Cele zajec:

1. Nauka rozpoznawania roéznych emocji poprzez obserwacje sygnatow
niewerbalnych innych oséb

2. Rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania drugiej osoby, okazywania empatii
1 zrozumienia

3. Rozwijanie umiejetnosci opisywania swoich do$wiadczen w ktérych odczuli
empati¢ ze strony jakiej$ osoby oraz dostrzegania pozytywnych efektow takiej
postawy

4. Rozwijanie zdolnos$ci spojrzenia na sytuacje z punktu widzenia drugiej osoby
1 oceniania wptywu empatii na relacj¢ z druga osoba lub dang sytuacje

Metody pracy: pogadanka, praca w kregu, dyskusja w grupach, praca indywidualna
(uzupetnianie ,,Kart pracy”), burza mézgoéow

Przebieg zajec:

1.

2.

Rozpoczecie zajeé, powitanie uczestnikow, przedstawienie celu zaje¢ oraz
przypomnienie zasad obowigzujacych w trakcie spotkania

Cwiczenie pt. ,,Pantomima” — prowadzacy przygotowuje karteczki z opisem kilku
sytuacji wywotujacych rézne uczucia, np. ,,Dostates na urodziny szczeniaka i Twoj
przyjaciel Ci bardzo zazdrosci” lub ,,Wybrales$ si¢ do kina ze znajomymi i uméwite$
si¢ z nimi na przystanku. Po kwadransie zorientowate$ si¢, ze nikt nie przyszed!”.
Nastgpnie prosi uczniéw aby dobrali si¢ w grupy 2 — 3 osobowe i wylosowali
karteczki a potem zaplanowali w ciggu kilku minut krotkg scenke pantomimiczng
przedstawiajaca dang sytuacje. Kazda grupa moze odegra¢ scenke tylko za pomoca
mimiki 1 gestow bez uzycia stow w taki sposodb, zeby grupa zorientowata si¢ 1 mogta
powiedzie¢ jak si¢ czuje odgrywana postac. Zadaniem ucznidéw jest zgadna¢ jak czuje
si¢ kazda z osob, ktéra odgrywala scenkg¢ natomiast nie musza odgadna¢ jaka to
sytuacja (cho¢ oczywiscie mogg spréobowaé¢ ©). Po kazdej odegranej sytuacii,
uczniowie nagradzaja wystep brawami, opisujg uczucia przedstawionych postaci

a ,,aktorzy” wyjasniajg jakg scenke odgrywali.

Cwiczenie pt. ""List do Bozenki” — prowadzacy przygotowuje a nastepnie odczytuje
gltosno ,List do redakcji” jednego z popularnych czasopism w ktorym
czytelnik/czytelniczka opisuje swoje problemy. Nastepnie prosi kazdego ucznia

o napisanie krotkiego listu, ktory bedzie zawierat opis aktualnego lub bytego ich
problemu. Wazne jest, zeby list zawieral jak najwigcej szczegdtowych informacji na
temat emocji i odczu¢ wszystkich osob zaangazowanych w dang sytuacje tak aby
osoba, ktora bedzie odpisywac na list mogta poczu¢ do nich empati¢ i utozsamic si¢

z ich punktem widzenia. Nastepnie uczniowie podpisujg listy wymys$lonymi imionami
1 wrzucaja do pudetka. Potem kazdy z uczniéw losuje jeden list i stara si¢ napisac na
niego odpowiedz zaczynajac od stow ,,.Droga (imig¢....)”". Bardzo wazne jest, zeby
odpowiedzi byly petlne empatii i adekwatne do problemu. Po skonczeniu kazdy uczen
podpisuje odpowiedz swoim prawdziwym imieniem a prowadzacy zbiera listy wraz

z odpowiedziami. Jesli wszyscy w grupie wyraza zgode mozna listy wraz

z odpowiedziami odczyta¢ po kolei lub zawiesi¢ je na tablicy, tak zeby kazdy mogt je
sobie spokojnie przeczyta¢. Na koniec uczniowie dzielg si¢ swoimi wrazeniami.
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4. Cwiczenie pt. Badz dobrym sluchaczem” — prowadzacy prosi uczniow aby
powiedzieli jakie ich zdaniem cechy ma dobry shuchacz i prowadzi dyskusj¢ z grupa
proszac o zapisywanie na tablicy wymienianych cech. Nastepnie rozdaje uczniom
Karty pracy pt. "Dobry stuchacz” i prosi o ich wypelnienie w parach. Po skonczonym
zadaniu grupa wspolnie dyskutuje na temat bycia dobrym stuchaczem.

5. Zakonczenie zaje¢, pozegnanie, podziekowanie za udzial - podsumowanie tematu
przez prowadzacego, omowienie w kregu wnioskow 1 doswiadczen uczniow po
przeprowadzonych zajeciach.
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KARTA PRACY ,,BYC DOBRYM SLUCHACZEM”

Przeczytaj ponizsze cechy dobrego sluchacza a nastepnie zaznacz, ktore z nich pasuja
do Twojej postawy podczas rozmowy.

CECHY DOBREGO SLUCHACZA:

1.

AN

Stoi twarza do rozmowcy

Utrzymuje kontakt wzrokowy

Jest spokojny i skoncentrowany

Nie przerywa i nie niecierpliwi si¢

Czeka az rozmowca zrobi przerwe, zeby zapytac jesli czego$ nie rozumie

Stara si¢ okazywac¢ empati¢, nazywac uczucia rozmowcy, np. ,,Pewnie musisz si¢
czu¢ okropnie po tym wszystkim” lub ,,Wida¢, ze jestes bardzo szczesliwy”
Stucha uwaznie i stara si¢ wyobrazi¢ to o czym mowi rozméowca.

Napisz krotko, jakie sa Twoje dwie najwieksze zalety jako sluchacza:

Napisz krotko nad czym chcialby$ popracowaé¢ w najblizszym czasie, Zeby by¢ lepszym
sluchaczem:

Opisz krotko co najbardziej cenisz sobie w sluchaczu. Jakie cechy sa dla Ciebie
najwazniejsze, zeby dobrze Ci si¢ z kim$ rozmawialo?:

oprac. Anna Mikolajska-Kolan, psycholog w PPP w Bochni
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Scenariusz zaje¢: ,,SWIADOMOSC SIEBIE”

Cele zajec:

1.

2.

3.

4.

Poznanie swoich umiejetnosci, zainteresowan, zdolno$ci, mocnych i stabych stron,
osiggnie¢, uczuc 1 wartosci zyciowych

Przemyslenie, jakie osoby w naszym Zzyciu mialy na nas i nasze funkcjonowanie
znaczacy wplyw.

Zastanowienie si¢, jakie wydarzenia w naszym zyciu byly dla nas znaczace 1 jaki
mialy wptywa na nas (nasze zachowanie, emocje).

Przypomnienie sobie czego$ o czym inne osoby o mnie nie wiedza, gdyby$Smy sami

o tym nie powiedzieli - odkrywanie tajemnicy o sobie i emocji jakie temu towarzysza

Metody pracy: pogadanka, praca w kregu, dyskusja w parach, praca indywidualna
(uzupehianie ,,Kart pracy”), burza mézgow

Przebieg zajeé:

1.

2.

Rozpoczecie zajeé, powitanie uczestnikow, poznanie swoich imion, przedstawienie
sie 1 celu zaje¢ oraz omoéwienie zasad obowigzujacych w trakcie spotkania

Cwiczenie pt. "Moje oblicza” — uczniowie dobieraja sic w pary a nastepnie
zadaniem kazdej osoby z pary jest dokonczenie kolejnych zdan podawanych przez
prowadzacego:

- Kiedy miatem 5 lat, lubitem/am.....

- Kiedy miatem 5 lat, bardzo chciatem.....

- Kiedy miatem 10 lat, lubitem....

- Kiedy miatem 10 lat czulem.......

- Kiedy miatem 12 lat bardzo chcialem...

Uczniowie podaja krotkie odpowiedzi na kolejne pytania na zmiang. Osoba , ktora stucha
stara si¢ zapamig¢ta¢ odpowiedzi kolegi/kolezanki z pary. Po skonczonym ¢wiczeniu
uczniowie dzielg si¢ swoimi doswiadczeniami z ¢wiczenia i dyskutuja wspolnie na temat:
Czy mialem podobne doswiadczenia jak osoba z pary?, Jak z wiekiem zmienialy si¢ moje
zainteresowania i pragnienia?, Czego dowiedziates si¢ o sobie i o swoim koledze/kolezance?

3.

Cwiczenie pt. ,,Poznajemy siebie" — prowadzacy rozdaje uczestnikom karty pracy
pt. ,,Kim jestem” i prosi o jej wypelnienie a nastgpnie ochotnikow o przeczytanie
Kart.

Cwiczenie pt. ,Kto mial wplyw na moje Zycie”... - prowadzacy zaczyna od
rozmowy dotyczacej tego, ze ludzie, ktorych podziwiamy i szanujemy, stajg si¢ dla
nas wzorami a ludzie, ktoérzy daja zly przykltad ucza nas, jakimi nie by¢. Nastepnie
dzieli uczniéw na grupy 3-4 osobowe a nastepnie prosi aby kazdy indywidualnie na
kartkach opisat jedng (lub kilka oséb), ktéra miata pozytywny wpltyw na ich zycie
(przekonania, wartosci, podejscie do zycia, przyzwyczajenia i cele) a nastgpnie na
odwrocie kartki osobg (lub kilka 0sob), ktora miata na nich negatywny wptyw. Bardzo
wazne jest, zeby poprosi¢ uczestnikow o nie podawanie imion, stopnia pokrewienstwa
0sob, ktore miaty negatywny wptyw. Po skonczeniu zadania prowadzacy prosi

o przedyskutowanie w grupach swoich przemyslen lub podzielenie si¢ nimi na forum

grupy.
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5. Zakonczenie zajeé, pozegnanie si¢, podziekowanie za udzial: podsumowanie
tematu przez prowadzacego, krotka rundka w kregu na temat zajeé: zebranie
informacji od uczestnikow jak si¢ czulem/am, co mi si¢ podobato, co byto trudnego,

1tp.
KARTA PRACY ,,KIM JESTEM?”

Przyjrzyj si¢ sobie uwaznie i zastanow sie jakie sa Twoje:

Mocne strony (umiej¢tnosci, talenty, osiggniecia, ulubione przedmioty, czynno$ci)

Pomysl jeszcze raz i zastanow sie¢ jakie sa Twoje:

Stabe strony (trudnosci, ograniczenia, rzeczy, ktérych nie umiem lub nie wiem jak robic)

Dopisz zakonczenie do ponizszych zdan. Postaraj si¢ nie zastanawiaé¢ dlugo nad
odpowiedziami. Po prostu dobrze si¢ baw przygladajac si¢ sobie samemu.

1. Jestem 0S0Dg KEOTa. .......eet it

2. Jedng z rzeczy, z ktérych jestem dumny jest...........ooeoiiiiiiiiiiiiii e

3. Chcialbym, zeby inni wiedzieli o mnie,
/T

4. Trudno mi Si€ PrZYZNAC, Z€.......uiuutnte et

5. Jedng z najmilszych rzeczy, jakie moge o sobie teraz powiedzie¢ to




10.

I1.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.
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Najlepsze w byciu dzieckiem

TEMAT 2: ,, KONTROLOWANIE UCZUC”

Cele zajec:

1. Nauka rozpoznawania emocji i ¢wiczenie sposoboéw ich wyrazania w sposob
akceptowalny spotecznie

2. Rozwijanie umiej¢tnosci rozpoznawania, kontrolowania i wyrazania emocji
negatywnych

3. Nauka rozpoznawania mysli wywotujacych uczucia oraz kontrolowania uczué
poprzez zmiang myslenia

4. Nauka odrézniania emocji pierwotnych od wtornych, uswiadamiania ich sobie
w roéznych sytuacjach i radzenia sobie z nimi

Metody pracy: pogadanka, praca w kregu, dyskusja w grupach, praca indywidualna
(uzupehianie ,,Kart pracy”), burza mézgow

Przebieg zajeé:

1.

2.

Rozpoczecie zajeé, powitanie uczestnikow, przedstawienie celu zaje¢ oraz
przypomnienie zasad obowigzujacych w trakcie spotkania

Cwiczenie pt. ,,Moja zlo§¢” — prowadzacy zajecia rysuje na tablicy lub na papierze
tabelke w ktorej zaznacza trzy kolumny: Sytuacja, Mysli, Uczucia a nast¢pnie prosi
uczestnikOw o wymienienie sytuacji, ktore moga ich zdaniem prowadzi¢ do
powstania uczucia ztosci, np. zta ocena z testu, kiedy kto$§ powie nam co$ przykrego,
przegrana ulubionej druzyny sportowej, spoznienie do szkoty, itp. Nastepnie
uczniowie staraja si¢ podac¢ przyktady mysli, ktére moga towarzyszy¢ osobie w
kazdej z kolejnych sytuacji, np. Kto$, kto dostat ztg ocen¢ moze pomysle¢: ,,Jestem
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ghupi, nic nie umiem”. Nastepnie prowadzacy pyta uczestnikéw jakby sie czuli,
mys$lac tak jak ta osoba i zapisuje na tablicy podane przez uczestnikow przyktady (np.
osoba, ktora dostata zla ocen¢ moze si¢ czué: ,, przygnebiona”, ,,zawstydzona”, ,nic
nie warta”, itp.).
Cwiczenie pt. ,,Zmiefi swoje myslenie!” — prowadzacy mowi krétko o tym w jaki
sposob kazdy moze zmieni¢ swoje negatywne uczucia, zmieniajac swoje myslenie
w danej sytuacji oraz wyjasnia, ze uzywanie tej techniki moze by¢ szczegélnie
pomocne w radzeniu sobie z uczuciami zwigzanymi np. z cechami wygladu na ktére
nie mamy wplywu, np. kto§ martwi si¢, ze jest zbyt niski.., itp. Nauczyciel wyjasnia,
ze w takiej sytuacji, osoba moze przesta¢ koncentrowac si¢ na swoim wzroscie
1 skupi¢ myslenie na swoich pozytywnych cechach wygladu i charakteru. Nast¢pnie
dzieli uczestnik6w na grupy 2-3 osobowe i prosi o zapisanie propozycji
przeformutowania mysli zapisanych na tablicy podczas poprzedniego ¢wiczenia
w podanych kolejno sytuacjach. Po skonczeniu zadania uczestnicy podaja swoje
propozycje i wspoélnie je przedyskutowu;ja.
Cwiczenie pt. ,,Uczucia pierwotne” - prowadzacy prosi uczestnikow
o przeprowadzenie burzy mézgoéw i wypisanie na kartkach przyktadow zachowan
typowych w chwili zto$ci. Prowadzacy mowi o tym, ze zto$¢ jest zazwyczaj uczuciem
wtornym co oznacza, ze najczesciej poprzedza jg jedno lub dwa uczucia pierwotne
i dlatego warto wypracowa¢ umiejetnos¢ wyrazania uczu¢ pierwotnych w formie
komunikatéw akceptowalnych spotecznie zamiast reagowac ztoScig. Nastgpnie
rozdaje Karte pracy ,,Jak radzi¢ sobie ze zloscig” w celu zilustrowania przyktadow
uczu¢ pierwotnych 1 wtérnych. Uczniowie wypetniaja indywidualnie lub w grupach
Karte pracy a nastgpnie wspolnie w kregu dzielg si¢ swoimi przemysleniami.
Zakonczenie zajeé, pozegnanie, podziekowanie za udzial - podsumowanie tematu
przez prowadzacego, krotka rundka w kregu na temat przeprowadzonych zajec.
KARTA PRACY ,,JAK RADZIC SOBIE ZE ZE.OSCIA”

Przeczytaj ponizszy opis sytuacji a nast¢pnie odpowiedz na podane pytania:

OPIS SYTUACJI:

Kasia uczeszczala na zajecia siatkowki w miejscowej szkole. Lubita gra¢ w ataku pod

siatka, odbiera¢ podania przeciwnika i rozgrywac pitk¢ migdzy kolezankami z druzyny.
Jednak gdy przychodzita jej kolej na zagrywke, czesto nie potrafita zrobi¢ tego wtasciwie

1 pitka trafiata w siatke lub spadata na boisko jej druzyny pozbawiajac je punktow. Pewnego

popotudnia Kasia ¢wiczyta serwowanie i niestety pitka raz po raz nie trafiata na boisko

przeciwnika. Po prostu nie potrafita tego zrobi¢. Kiedy po treningu trener poprosit ja, zeby

zostala kilka minut dluzej, by mogt jej pokazac jak to zrobi¢ poprawnie, Kasia chwycita

swoje rzeczy 1 wybiegla z sali gimnastycznej trzaskajac drzwiami ,,On si¢ na mnie uwzigl” -

narzekata idac ulica.

PYTANIA:

1. Jak myslisz co czuta Kasia nie mogac poradzi¢ sobie podczas serwowania?
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2. Jakie byly pierwotne uczucia Kasi, kiedy trener poprosit jg by zostata po treningu?

4. Co Kasia mogta powiedzie¢ lub zrobi¢, zeby efektywnie wyrazi¢ swoje pierwotne
uczucia?

6. Jak myslisz jak trener zareagowalby na pierwotne uczucia Kasi? Czy zrozumialby jak
si¢ czuta?

8. Jak zachowujesz si¢ w podobnych sytuacjach kiedy czujesz zto§¢? Sprobuj
zastanowi¢ si¢ jakie uczucia kryja sie za Twoja ztoscia.

oprac. Anna Mikotajska-Kolan — psycholog PPP w Bochni
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Scenariusz zaje¢ - ,,Autoprezentacja”

Tematyka zajeé: Podczas zaje¢ omoOwiona zostanie tematyka autoprezentacji. Uczniowie zostang

poinformowani na temat tego, jak wazna jest ona, co wptywa na to, jak spostrzegaja nas inni.

Czas trwania: 2 lekcje

Uczestnicy: starsze klasy szkoly podstawowej, szkota srednia

Cel glowny zajeé: Zapoznanie z tematyka autoprezentacji.

Cele Szczegolowe:

uczniowie rozumiejg pojgcie autoprezentacji,
wiedza, jakie czynniki wptywajg na to, jak prezentujemy siebie innym,
sa swiadomi tego, jakie ich cechy mogg pozytywnie i negatywnie wptywac na ich odbior,

potrafig zaprezentowa¢ swoje mocne strony w relacji z inng osoba.

Formy pracy:

burza mozgow,
scenki,
praca indywidualna,

gra grupowa, odgrywanie rol.

Sala klasowa powinna zosta¢ przygotowana do lekcji w taki sposob, aby mozliwe byto poruszanie si¢

podczas ¢wiczen, ktdre tego wymagaja.
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1. Przywitanie.
2. Przedstawienie tematyki spotkanie, po krotce opisanie jego przebiegu.
3. Wprowadzenie badz przypomnienie zasad obowiazujacych w klasie, podczas zajec.
a. Jezeli zasady beda wprowadzane:
i.  nauczyciel zacheca uczniow do zastanowienia si¢ nad zasadami, ktore
powinny obowigzywac podczas zajec,
ii.  zasady zostaja zapisane na kartonie, umieszczone w widocznym miejscu.
4. Burza mozgow:
a. Cel: Zdefiniowanie pojgcia autoprezentacja.
b. Nauczyciel zaprasza uczniow do tego, aby powiedzieli, co kojarzy im si¢ ze stowem
,,autoprezentacja”
c. formutowana jest definicja autoprezentacji: ,, sposob, w jaki cztowiek poprzez swoje
wypowiedzi, zachowania i sygnaty niewerbalne komunikuje innym, kim jest”.
5. Scenki:
a. Cel: zwrécenie uwagi na rézne elementy wpltywajace na to, jak prezentujemy sie
innym osobom.
b. Nauczyciel zaprasza chetnych uczniow do zaprezentowania:
1. czlowieka sukcesu,
ii.  osobe¢ znudzona,
iii.  kogo$ niepewnego, zawstydzonego,
iv.  osobe radosna.
c. Po kazdej z prezentacji, nauczyciel prosi ucznidéw, aby podzielili si¢ wrazeniami na
temat prezentowanej osoby.
d. Odwolujac si¢ do scenek, omowienie tego, co wplywa na to, jak si¢ prezentujemy:
gesty, stowa, sposob poruszania si¢, mimika twarzy, itd.
6. Praca indywidualna:
a. Cel: analiza swoich mocnych i stabych stron w kontek$cie autoprezentacji.
b. Nauczyciel zachgca ucznidow, aby kazdy z nich zastanowil si¢ nad tym, jakie jego
zachowania mogg wplywac na to, jak postrzegaja go inne osoby.
7. Gra grupowa
a. Cel gry: Cwiczenie umiejetnosci prezentowania swoich mocnych stron.
b. Nauczyciel wprowadza w tematyke gry:
1. ,,» Wyobrazmy sobie teraz, ze nagle, cala klasa przenosi si¢ na Dziki Zachod.

Budzicie si¢ w miasteczku, w ktérym nikt nie mieszka. Przygladacie si¢
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otoczeniu. Widzicie przygotowane do funkcjonowania budynki: biuro
szeryfa,bank, restauracja (salon), gabinet lekarski, szewc, sklep z artykutami
codziennego uzytku, biuro prawnika, poszukiwacza ztota i inne miejsca.
Kazdy z Was moze zosta¢ kimkolwiek tylko bedzie chcial, moze wybrac
sobie rozne kariery.
Zastanowcie si¢: kim chcielibyscie by¢, mieszkajac w miasteczku na Dzikim
Zachodzie? Czym byscie si¢ zajmowali?”

c. Uczniowie chwilg zastanawiajg si¢ nad tym, kim by byli. Nastgpnie kazdy

przedstawia, jaka role wybrat.

d. Nauczyciel zacheca do dalszej gry.

1. Jak wszyscy wiedza, zeby biznes dobrze funkcjonowal, konieczna jest
wspotpraca z innymi branzami. Zastanéwcie si¢ - z kim powinniScie
wspotpracowacé? Postarajcie si¢ przekonac¢ swoich kolegdéw, aby nawigzali z
Wami wspodlprace. Przedstawcie Wasze mocne strony, co by z niej zyskali.

e. Podsumowanie ¢wiczenia: Czy tatwo bylo wejs¢ w rolg? Czy koncentrowanie si¢ na
swoich mocnych stronach i przekazywanie tego innym byto fatwe?
8. Podsumowanie
a. Nauczyciel podsumowuje zajecia, zacheca uczniow do wyrazenia opinii na temat
zajec: co si¢ podobalo, co si¢ nie podobato, czy udato im si¢ ustysze¢ cos$ dla nich

waznego, wartosciowego.

Opracowanie:

Emilia Skotyszewska
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Scenariusz zajec¢ dla klas 1-3

Tematyka zajeé: Zasady w klasie - przypomnienie obowigzujacych zasad, omowienie trudnosci,
z jakimi spotykaja si¢ dzieci w odniesieniu do przestrzegania ich
Czas trwania: 1 lekcja (45 minut)
Uczestnicy: klasy 1-3
Cel gléwny zajeé: Przypomnienie i utrwalenie zasad panujacych w klasie.
Cele Szczegélowe:
- Uczniowie wiedza, jakie sg zasady obowigzujace w klasie,
- sa w stanie ocenic, ktore aspekty przeszkadzania ich sg tatwiejsze, a ktore sg trudniejsze,
- okreslaja, co sprzyja przestrzeganiu zasad.
Formy pracy:
- Krzyzéwka
- Burza mézgow
- Dyskusja
Materialy:
- wczesniej narysowany na tablicy/kartonie zarys krzyzowki, kreda/pisak,

- karteczki z napisanymi zasadami do gry kalambury.

1. Powitanie

2. Krzyzowka
a. nauczyciel zacheca uczniow do rozwigzania krzyzowki, ktorej zarys znajduje si¢ na
tablicy/kartonie,
b. Pytania:

1. miesigc, w ktérym rozpoczyna si¢ rok szkolny (wrzesien),
2. uzywamy ich na zaj¢ciach plastycznych (farby),
3. zapisujemy w nim roézne rzeczy (notes),
4. zostawiamy w niej ubrania po przyjsciu do szkoty (szatnia),
5. dzien tygodnia przed czwartkiem ($roda),
6. mozna je zadan / chcemy, zeby kto$ na nie odpowiedziat (pytanie)

Haslo: ZASADY

3. Burza mézgow
a. Nauczyciel prosi ucznidw, zeby przypomnieli, jakie zasady obowigzuja w klasie.
Jezeli dzieci maja problem z przypomnieniem sobie zasad, wspdlnie odpamietuja

badz odwoluja si¢ do ich zapisanej formy (jezeli taka istnieje).
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4. Dyskusja
a. Nauczyciel zadaje uczniom nastepujace pytania:
,,Czy przestrzeganie zasad jest tatwe?”
,,Co jest trudnego w przestrzeganiu zasad?”’
,, Co pomaga w przestrzeganiu zasad?”
5. Kalambury
a. Dzieci odgrywaja wylosowane przez siebie zasady. Propozycje haset: chodzimy
powoli; stuchamy nauczyciela; zgtaszamy sig, jezeli chcemy co$ powiedziec;
méwimy pojedynczo; pomagamy innym; uzywamy stow prosze, dziekuje,
przepraszam; dbamy o porzadek w klasie.

b. dla niektérych scenek, pomocne moze by¢ zaangazowanie dwoch osdb

Opracowanie:

Emilia Skotyszewska
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LEKI UZASADNIONE I NIEUZASADNIONE

Cele

W trakcie zaje¢ uczniowie beda:

-Opisywac niektore swoje lgki

-Rozrézniac Ieki, ktorych nie mozna opanowac

Zalozenia

- Ksztaltowanie umiejgtnosci skutecznego rozwigzywania problemow

- Poznawanie umiejetnosci radzenia sobie z zyciowymi wydarzeniami

Materiaty

Po jednej kopii karty pracy” Jak Poradzi¢ sobie z lgkiem” dla kazdego ucznia.

Przebieg zajec

Popros$ ucznidow, aby przez kilka minut pomysleli o niektorych swoich lgkach. Wyjasnij, ze Igk jest
emocja, ktéra wywoluje niepokdj i odczucie strachu oraz ze kazdy si¢ czego$ boi .Jako przyktad
powiedz uczniom, jakich dwoch rzeczy ty sie boisz. Nastgpnie popro$ uczniéw, aby zapisali na
kartkach 4 lub 5 swoich lgkéw. Kiedy juz to zrobig, popro$ osoby chetne, aby podzielily si¢ swoimi
doswiadczeniami z innymi. Zaakceptuj kazdy wklad, jaki wniosa dzieci, i nie pozwalaj im
krytykowac

si¢ nawzajem ani wysmiewac si¢ z kolegow.Wyjasnij uczniom ,ze ludzie stusznie boja si¢ niektorych
rzeczy. Leki uzasadnione chronig nas przed zagrozeniem. Strach przed duzym psem jest lekiem
uzasadnionym, poniewaz zle wyszkolone, niekontrolowane psy juz wiele razy atakowaty ludzi. Lek
przed gleboka woda jest takze uzasadniony, jesli nie umie si¢ plywac. Jednak niektore lgki sg
nieuzasadnione. Nie zapewniajg one bezpieczenstwa, ani nie stuzg zadnemu konkretnemu celowi. W
rzeczywistosci te leki czasami powstrzymuja ludzi od pelnego korzystania z zycia i od robienia
rzeczy,

ktére w innej sytuacji podobaly by im si¢. Lek przed ciemnoscia oraz przed duchami to przyktady
lgku

nieuzasadnionego.
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna im. Stefana Szumana w Bochni

Na tablicy zréb dwie kolumny zatytulowane: LEKI UZASADNIONE I LEKI NIEUZASADNIONE.
Zbierz kartki od ucznidow i przeczytaj kilka przyktadéw na nich zapisanych. Kiedy czytasz o kazdym z
tych lgkow, popro$ uczniéw, aby zdecydowali, czy to lek uzasadniony, czy nieuzasadniony. Jesli

trudno jest im zdecydowaé, zadawaj pytania, aby pomodc im to przemyslec.
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Po dyskusji umie$¢ dany lgk w odpowiedniej kolumnie. Popros o sugestie dotyczace tego, jak radzi¢
sobie z nieuzasadnionymi lekami wypisanymi na tablicy.
Rozdaj karty pracy i daj uczniom kilka minut na uzupetnienie ich. Zakoncz ¢wiczenie dyskusja, ktora

ma za zadanie wyjasni¢ rdznic¢ miedzy lekami uzasadnionymi a nieuzasadnionymi.

Pytania do dyskusji

1. W jaki sposdb uczymy si¢ czego$ bac?

2. Jakie Ieki chciatby$ przezwycigzy¢?

3. Czy strach kiedy kol wiek powstrzymat Ci¢ od dobrej zabawy?

4. Jakie kroki podjates, aby pokona¢ swoje leki?

Ewaluacja zajeé

Czy uczniowie bez problemu podzielili Igki na uzasadnione i nieuzasadnione?

Czy uczniowie opisali sposoby pokonywania lekéw nieuzasadnionych?

KARTA PRACY

JAK PORADZIC SOBIE Z LEKIEM?

Pomysl o przypadku, kiedy bates si¢ kogo$ lub czegos, ale wszystko skonczyto sie dobrze. Tak jak
fakt, ze potworow nie ma, tak i w wiekszos$ci przypadkow nasze leki rowniez nie sg uzasadnione.
W kolumnie po lewej stronie opisz nieuzasadniony lek, ktérego doswiadczytes. W prawe;j

kolumnie opisz, co si¢ stato.

Czego si¢ batem? Co si¢ faktycznie stato?

Oto cztery sposoby pokonywania nieuzasadnionych lekow:

1. Przyznaj si¢ do tego, ze si¢ boisz.

1. Dowiedz si¢ jak najwiccej o tym, czego si¢ boisz, szukajgc informacji w bibliotece albo w
internecie. Wiedza jest potega.

2. Porozmawiaj z zaufanym dorostym o swoich Igkach.

3. Napisz o swoich lekach w pamietniku. Zbadaj swoje odczucia i przyczyny swojego leku.

Szukanie informacji rozmawianie i pisanie na temat lekow moze Ci pomoc je pokonaé. Pamigtaj

jednak ,ze zmiana postawy wymaga czasu i cierpliwosci.



