Bliskos$¢ i uwaznos¢ — czyli sztuka dobrej rozmowy
Scenariusz warsztatow dla mtodziezy

Grupa wiekowa: 13-14 lat

Czas trwania: 90 minut

1. Cele zajeé
Cel ogdlny:

* rozwijanie kompetencji interpersonalnych i komunikacji opartej na empatii.

Cele szczegotowe:

* stosowa¢ komunikat JA

» aktywnie stuchaé

* rozpoznawa¢ emocje i potrzeby

* prowadzi¢ konstruktywna rozmowe

2. Metody i formy pracy
Metody:

+ dialog kierowany

* miniwyktad

* praca w parach

* scenki

* praca w kregu



Formy pracy:
e grupowa
« indywidualna

* w parach

3. Srodki dydaktyczne
* duzy arkusz papieru

» markery

» karteczki ze scenkami

* karty pracy

4. Przebieg zajec

I. Kontrakt bezpieczenstwa
Ustalenie zasad pracy w atmosferze bezpieczefistwa emocjonalnego, zgodnie

z zalozeniami pedagogiki bliskosci.

II. Krag

Uczniowie mowig jedno stowo okreslajace ich nastrdj, co pomaga otworzy¢ si¢ na dalsza
prace.

1. Miniwyktad — komunikacja blisko$ci

Autor koncepcji komunikatu JA: Thomas Gordon — psycholog, tworca programu
,»Wychowanie bez porazek™.



Komunikat JA to sposdb wyrazania swoich uczu¢, potrzeb i oczekiwan w pierwszej
osobie, bez obwiniania i oceniania drugiej osoby. Chroni relacje, poniewaz pozwala
mowic o tym, co dla nas wazne, bez atakowania rozméowcy.

Dlaczego komunikat JA jest skuteczny?

* nie prowokuje do ataku ani wycofania si¢ drugiej osoby,
* pomaga jasno opisac sytuacje,

* pozwala wyraza¢ emocje bez ranigcych stow,

» pomaga budowac blisko$¢ 1 porozumienie,

» umozliwia ustalanie granic w sposob szanujacy obie strony.

Schemat komunikatu JA:

* JA + czuje... (nazwa emocji)

* kiedy... (opis sytuacji, bez ocen 1 interpretacji)
* poniewaz / bo... (potrzeba lub wazna wartos¢)

» dlatego proszg... (konkretna, realistyczna prosba)

Przyktad:

,Czuje zto$¢, kiedy przerywasz mi w trakcie wypowiedzi, bo potrzebuje by¢ wystuchany.

Prosze, zebys poczekat, az skonczg¢ mowic.”

Zasady aktywnego stuchania:

* parafrazowanie, czyli méwienie innymi stowami z zachowaniem sensu tego, co
powiedziat rozmowca — ,,Czy dobrze rozumiem, ze...”

* odzwierciedlanie emocji — powtorzenie stow wypowiedzianych przez rozmowce
»Wyglada na to, ze czujesz...”

 zadawanie pytan pogltebiajacych — ,,Co byto w tym najtrudniejsze?”

* kontakt wzrokowy i otwarta postawa



IV. Cwiczenie w parach — aktywne stuchanie
Instrukcja:
1. Uczniowie pracuja w parach A i B.
2. Osoba A mowi przez 2 minuty o drobnej trudnosci z ostatniego tygodnia.
3. Osoba B ma za zadanie:
* parafrazowac,
* nazwac emocje,
* zada¢ 1-2 pytania poglebiajace.
4. Zamiana rol.
5. Refleksja:
* Co byto trudne?

* Co pomagato w stuchaniu?

V. Scenki — trudne rozmowy
1. Uczniowie losuja scenki dotyczace trudnych codziennych sytuacji.
2. W parach odgrywaja rozmowe, stosujac:
* komunikat JA,
« aktywne stuchanie,
* dazenie do rozwigzania.
3. Po 2-3 minutach prowadzacy zatrzymuje scenke i zadaje pytania:
* Co byto najbardziej konstruktywne?
» Czy pojawily si¢ oskarzenia? Jak mozna je zastgpic?

4. Chetne pary odgrywaja scenke ponownie — W Wersji poprawione;j.



Przyktadowe scenki:

* Kto$ przerywa ci, gdy mowisz.

* Przyjaciel czesto si¢ spoznia.

* Rodzenstwo zabiera twoje rzeczy.

* Kolega ignoruje twoje wiadomosci.

» Znajomy zartuje z ciebie przy innych.

* Kto$ pomija twoje pomysty w pracy w grupie.

* Przyjaciel nie dotrzymat obietnicy.

VI. Zakonczenie — krag refleksji
Uczniowie koncza zdanie:

,,Dzi$ zrozumiatem/am, ze...”

Karta pracy — Bliskos¢ i uwaznosé¢ czyli sztuka dobrej rozmowy

1. Moje uczucia
Zaznacz 3 uczucia, ktore najbardziej pasujg do ciebie w tym momencie:

e [Jrados¢

o []zlos¢

e [ niepewnos¢
o [ cickawo$¢
e [ napiecie

o [ spokoj

e [linne:

2. Komunikat ,,JA”
Uzupetnij wedtug schematu:

Kiedy (opis sytuacji, bez ocen),
czuje (uczucie),
poniewaz potrzebuje (potrzeba),

chciatbym/chciatabym (prosba).




3. Aktywne stuchanie — notatki z pracy w parach
Moj kolega/kolezanka moéwit(a) o:

Moja parafraza (co zrozumialem/am):

Jakie emocje zauwazylem/am u kolegi/kolezanki?

4. Refleksja koncowa
Co z tych zaj¢¢ zabieram dla siebie?




Karteczki do rozmow (do wyciecia)
* Kto$ ciggle przerywa ci, gdy méwisz.

* Przyjaciel czesto spdznia si¢ na spotkania.

* Rodzenstwo zabiera twoje rzeczy bez pytania.

* Kolega/kolezanka nie odpisuje na wiadomosci, cho¢ jest online.
* Kto$ zartuje z ciebie przy innych.

» Znajomy ignoruje twoje pomysty podczas pracy w grupie.

* Przyjaciel zapomina dotrzymac obietnicy.



