Poznajemy siebie, rozmawiajgc z lud?mi w rzeczywistosci

oraz online

Rzeczywistos¢, w ktorej aktualnie funkcjonujemy chwilami zmusza nas wszystkich
do ograniczenia bezposrednich kontaktow z innymi. Postarajmy si¢ jednak spotka¢ na
zywo lub online po to, aby potrenowaé nasze umiejetnosci jezykowo-komunikacyjne,
ktore sg nam bardzo potrzebne, aby budowa¢ prawidlowe relacje z innymi.

Glownym celem proponowanego spotkania, jest rozwijanie umiejetnosci
adekwatnego wykorzystywania witasnych zasobdéw jezykowych i trenowanie swoich
predyspozycji interpersonalnych.

To spotkanie pozwoli nam si¢ zintegrowac z innymi, moze troche lepiej si¢ poznac i po

prostu ze sobg porozmawiac.

Przebieg zajeé

Pamigtajcie o tym, ze umiej¢tnosci interpersonalne, komunikacyjne 1 jezykowe

w procesach spotecznych, edukacyjnych i zawodowych posiadaja wielkie znaczenie.

1. Poprosz¢ Was kolejno o zaprezentowanie si¢ catej grupie w dostepnej formie
online/na platformie, lub na zywo, kiedy bedzie si¢ odbywata wspodtpraca;
Prosze, opowiedzcie o swoich zainteresowaniach (czy macie aktualnie szans¢ na ich

realizowanie) oraz o Waszych preferowanych formach spedzania czasu.

2. Proszg¢ o wybranie jednej z buziek wyrazajacych trzy rodzaje postawy czlowieka
wobec otaczajacej go rzeczywistosci, oddajacych aktualne samopoczucie
kazdego uczestnika spotkania, wyrazajacymi trzy rodzaje postawy czlowieka
wobec otaczajacej go rzeczywistosci.

3. Zaznaczcie (jesli jest to mozliwe swoim ulubionym kolorem) t¢ postawe, z
ktorg si¢ identyfikujecie w tej chwili:

1.0Optymizm 2. pesymizm 3. umiarkowany optymizm

© ® ©

- Uwaga! do buzki mozna dotaczy¢ gest;
- Mozna dolaczy¢ komentarz z uzasadnieniem swojego wyboru ( w dostepnej

formie);



Pamietajcie!

Osoba starajaca si¢ budowaé pozytywna relacje z innymi w réznorodnych sytuacjach

spotecznych, bgdaca postaciag optymistyczng, szczera, otwarta w kontaktach z innymi,

czyli osoba komunikatywna, jest aktualnie chetniej i czgSciej wlaczana w rozmaite

projekty 1 przedsiewzigcia, zarowno edukacyjne jak i zawodowe.

UWAGA:
Wilasciwy sposob komunikacji mozna i nalezy trenowac !

Przeczytajcie ponizsze omowienie prawidlowych relacji w kontaktach migdzyludzkich,

ktére wigza si¢ z poszczegdlnymi umiejetnosciami jezykowymi.

1. Umieje¢tno$¢ méwienia ,,NIE”

Omowienie:

Umiejetnos¢ ta jest bardzo wazna dla wyrazania siebie 1 utrzymania wtasciwych
relacji z innymi ludZmi. Czesto robimy co$, czego nie chcemy, bo nie potrafimy
odmoéwié 1 wydaje nam sig, ze jesli odmowimy, kto$ straci dla nas sympatie. Moze
si¢ zdarzy¢, iz pewnego dnia sami stracimy sympati¢ dla tej osoby, ktéra wymusza
na nas robienie tego, na co nie mamy ochoty. Nasza odmowa nie powinna byc¢
rozumiana jako sygnat braku sympatii czy niecheci, mozna do zaprzeczenia dodaé
krotki komentarz wyjasniajacy przyczynge odmowy oraz zapewnienie, Ze rzecz,

o ktora nas poproszono, nie jest mozliwa do zrobienia, np.:

Czy pojdziesz dzi$ ze mna do kina?
Nie, nie pojde. Zaplanowatam na dzi$§ inne zajgcia, ale chetnie wybiore si¢ z toba

do kina w przysztym tygodniu.!

Nie nalezy si¢ usprawiedliwiaé, ttumaczy¢. Nie nalezy rowniez zglasza¢ pretensji

proszacemu.

2. Umieje¢tnoS¢ wyrazania prosb (,,chee”, ,,pragne”, ,,nie chce”, ,nie zycze

sobie”)

' Vademecum dobrych praktyk, Wyd. Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej, 1.0dz
2004,s.10.



Omoéwienie:

Najkorzystniejsza, czytelng i1 jasng formg wyrazania prosb jest forma bezposrednia
"chee", "pragng", "nie chcg", "nie zyczg¢ sobie". Kazdy czlowiek ma prawo prosi¢
1 kazdy ma prawo odmoéwic¢ spetnienia czyjej$ prosby.

Powinno si¢ bezposrednio wyraza¢ swoje pragnienia i zyczenia.

Nie nalezy wyraza¢ prosb w sposob posredni, poprzez pytania i aluzje, krytyke,
wywolywanie poczucia winy, wybuchy zlosci itp. ani poprzez zobowigzanie np.:

"musisz to zrobi¢", "powiniene§ mi pomodc". W ten sposoéb dochodzi do manipulacji

drugg osobg przez wywotanie poczucia winy.
3. Umiejetno$¢ wyrazania uczué
Omoéwienie:

Uczucia pozytywne i negatywne - winny by¢ wyrazone w sposob bezposredni, tj.
w taki sposéb, w ktoérym jasno wskazujemy, ze to my wilasnie tak odczuwamy lub
odczuwali$my, np.:

»Zdenerwowate$ mnie, bo nie lubi¢ jak mi si¢ przerywa w p6t zdania. Niepokoitam sie
o ciebie, kiedy dtugo nie wracates$.”

Ludzie czgsto jakby si¢ wstydzili wiasnych uczué, nie akceptowali ich, stad

uzywaja zakazow i nakazow, roznych rodzajow ocen lub uogoélnien, np.:

"Kazdego by to zdenerwowato", " nikt nie lubi, gdy..." 2

Kazdy cztowiek ma prawo mie¢ uczucia, przyznawaé si¢ do nich 1 prosi¢ o ich

respektowanie. Nie nalezy jednak zadac, by inni podzielali nasze uczucia.
4. Umieje¢tnoS¢ wyrazania opinii i pogladow
Omowienie:

Kazdy cztowiek ma prawo do posiadania i wyrazania wtasnych opinii 1 pogladow.
Wazne jest jednak to, iz takie sady sg zawsze subiektywne. Nie nalezy si¢ wstydzic¢
swoich pogladéow 1 udawaé¢ zgodnosci z pogladami innych oséb. Ujawniajac swoje
opinie 1 poglady, lepiej je prezentowaé niz propagowal, wOwczas nasz rozmowca
bedzie mial mozliwo$¢ ewentualnego zweryfikowania wtasnych sagdow. Pod zadnym

pozorem nie nalezy tez na site przekonywac¢ drugiej osoby o stuszno$ci swoich opinii.

2 Ibidem.



5. Umiejetnos$¢ przyjmowania krytyki
Omoéwienie:

Kiedy styszymy krytyke pod swoim adresem, zwykle staramy si¢ bronic¢
udowadniajac to, iz jest niesluszna. Nie widzimy wowczas tego, co w niej trafne.
Czasem krytyka jest bardzo pomocna, bo pomaga nam zorientowac si¢, jak jestesmy
postrzegani przez innych, co w naszych dziataniach jest btedne.

Ze stuszng krytyka najlepiej si¢ zgodzi¢, dajemy wtedy do zrozumienia, ze nas nie
zranita 1 nie zdumiata, w takiej sytuacji nie pozwalamy osobie krytykujacej na dalsza,
czesto wzmocniong krytyke. W przypadku slusznej krytyki, korzystne jest takze
dodanie od siebie elementu samokrytyki.

W przypadku gdy krytyka jest falszywa, nie mozemy si¢ z nig godzi¢. Zamiast
dyskutowania, nalezy jedynie wyrazi¢ nasz brak aprobaty dla niej, np. ,Jestem

odmiennego zdania", Nie zgadzam si¢ z Twoja opinig” itp.

6. Umiejetnos$¢ wyrazania krytyki
Omowienie:

Wszyscy jesteSmy wyczuleni na krytyke skierowang pod naszym adresem. Latwo
nas urazi¢, wywola¢ agresj¢ 1 inne zachowania utrudniajace przyjecie krytyki.
Dlatego warto pamieta¢ o kilku naczelnych zasadach®:

- krytyka powinna by¢ adresowana bezposrednio do osoby krytykowanej, nigdy do
0sob trzecich,

- krytyka powinna dotyczy¢ zachowania, dzialania czy jego wyniku, nigdy osoby,

- krytyka powinna dotyczy¢ dziatan, ktore miaty miejsce przed chwilg lub niedawno,
a nie dzialan z odleglej przesztosci,

- krytyka powinna by¢ konkretna, nie ogolnikowa.

Cwiczenie warsztatowe:
Instrukcja:

3 Ibidem, s.11.



Cwiczenie moze by¢ wykonane i zaprezentowane teraz lub mozecie go
potraktowaé¢ jako zadanie do wykonania, ktore i zaprezentujecie go poprzez

dostepng dla siebie forme przekazu.

Wazne abyScie si¢ w tej chwili podzielili na 6 zespolow ( 5 dwuosobowych i 1
trzyosobowy), najlepiej wedlug listy uczestnikow tego spotkania.

Jesli jest wigcej uczestnikdw tworzymy po dwa zespoty do jednego ¢wiczenia.

Cwiczenie dotyczy stosowania omoéwionych wczesniej umiejetnosci jezykowych
1 komunikacyjnych gwarantujacych prawidlowe relacje migdzyludzkie. Wracajcie
wrazie potrzeby do wczesniejszego omowienia, wykorzystujcie zawarte tam

wskazowki 1 sformutowania jezykowe.

UWAGA:

Wykonajcie zadanie w dowolnej formie: scenek dramowych/rodzajowych (nagranych
filmikéw ze scenkami), rozpisanych krotkich dialogéw lub w innej niewerbalnej formie
(rysunek z omdwieniem), w zalezno$ci od checi 1 mozliwosci technicznych danego
zespotu.

Prosze¢ przesytajcie do siebie kolejne etapy realizacji zadania, wymieniajcie uwagi,

negocjujcie przy realizacji zadan.

POWODZENIA!



Cwiczenia:

1. Grupal
Umiejetno$¢ mowienia ,,NIE”
( 2 osoby: Rodzic i dziecko, prosz¢ podzielcie si¢ rolami i napiszcie krotki
dialog)

Scenka rodzajowa: dom rodzinny, w ktorym dochodzi do uzasadnionej odmowy

wykonania dowolnej czynnosci;

2. Grupa?2
Umiejetno$¢ wyrazania prosb
(2 osoby: Ja i moj przyjaciel, proszg podzielcie si¢ rolami i napiszcie krotki
dialog)
Scenka rodzajowa: prosba o pomoc w rozwigzaniu trudnego problemu,

skierowana do przyjaciela;

3. Grupa3
Umiejetno$¢ wyrazania uczué
( 2 osoby: Uczen i Nauczyciel, prosz¢ podzielcie si¢ rolami i napiszcie krotki
dialog)

Scenka rodzajowa: wyrazenie przez ucznia zalu i poczucia niesprawiedliwosci,

skierowanych do nauczyciela, w zwigzku z krzywdzqcg oceng ;

4. Grupa4
Umiejetnos$¢ wyrazania opinii i pogladow
(3 osoby: Uczen 1, Uczen 2, Uczen 3 proszg¢ podzielcie si¢ rolami i napiszcie
krotki dialog)

Scenka rodzajowa: Zagrozenia i niebezpieczenstwa w szkole- od czego zalezq?;

5. Grupa$s

Umieje¢tnos$¢ przyjmowania krytyki

(2 osoby: Ja 1 kolega, prosze podzielcie si¢ rolami 1 napiszcie krotki dialog)
Scenka rodzajowa: stuszna krytyka kolegi wobec niewlasciwego zachowania, jakie

miato miejsce w czasie spotkania towarzyskiego,

6. Grupa6
Umiejetnos$¢ wyrazania krytyki
(2 osoby: Rodzic i dziecko, prosze podzielcie si¢ rolami i napiszcie krotki
dialog)



Scenka rodzajowa: krytyka rodzica pod adresem dziecka, wynikajgca z

niespetnionej prosby,

Komentarz i przypomnienie:

- zadaniem kazdej grupy bylo ustalenie rol przez uczestnikdéw, niezbednych do
wykonania wyznaczonego zadania;

- pracujemy i rozmawiamy ze sobg bezposrednio lub zdalnie, rozwijajac umiejetnosé
wyznaczania rol;

- prezentujemy sobie nawzajem zadania (scenki dramowe, dialogi, ewentualnie

rysunki z opisami);

Podsumowanie i zakonczenie zajec;
e pytania uczestnikow
e wyrazanie watpliwosci

e podzickowanie za spotkanie

Opracowata: Edyta Ciecierska
Ekspert ds. edukacji w powiecie Miasto Opole

W ramach projektu: ,, Wsparcie rozwoju nowoczesnego ksztatcenia zawodowego,
szkolnictwa wyiszego oraz uczenia sig przez cale Zycie”



