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Wprowadzenie

Opracowanie zawiera zestaw gier i zabaw psychatogich maliwych do realizaciji
nie tylko na godzinach do dyspozycji wychowawcy tke na lekcjach z poszczegodlnych
przedmiotow lub zagiach pozalekcyjnych.

Dostarca one swietnej zabawy, a jednocgd@e wptym budupco na poczucie wiasnej
wartasci, naucz prawidtowej komunikacji, wspoétpracy, witlavosci na innych

i obiektywnego spojrzenia na siebie. Ponadto uroghoie tylko procesy m§fowe, ale take
emocje i pomog odnale¢ wtasne miejsce w spotecZun.

Aby proponowane gry byly jak najbardziej efektywpewinny by prowadzone w
matych, kilkunastoosobowych grupach, siezh w kegu. Uczestnicy magwtedy wyraac
swoje opinie i uczucia bez ryzyka poddaniaaienie czy w§miania.

Pametajmy jednakze stworzenie poczucia swobody, zrozumienia i szacun
W znacznej mierze zalg od osoby prowadizej. To na niej take spoczywa erar dobrania
i zmodyfikowania proponowanychwiczen, dostosowania ich do istnigych warunkéw,
liczebndaci zespotu i jego potrzeb.

Agnieszka Daniluk



Cwiczenia

Co mnie to obchodzi?
Celem jest uzmystowienie najéaej wysegpujgcych blokad komunikacji interpersonalnej.

Dzielimy zespot na trzyosobowe grupy poprzez adiige do trzech — kda osoba
zapamgtuje swoj numer. Przez 2 minuty ,jedynkitdn méwity do ,dwdéjek” na dowolny
temat. Zadanie ,dwojek” polega na robieniu wszysgki, aby okazabrak zainteresowania.
,TrOjki” sa obserwatorami, ktérzy potem opowiadza czym polegato niestuchanie. Osoby
bez przydzialu mina dohczy¢ jako drugiego obserwatora do grupy.

Po uptywie przewidzianego czasu ,trojki” przekazwyyniki obserwacji (uwaga —
mowia 0 tym, co widziaty, a nie o swoich wyolaemiach, mylach, ogdach czy emocjach).
Sporadzamy lis¢ wszystkich symptomdw niestuchania.

Moga pojawk sie na niej: brak kontaktu wzrokowego, zajmowanie witasnym ciatem,
ubraniem, teczk notatkami, plamami na suficie czy podtodze, tpm,dzieje s§ za oknem,
odwrécenie s tytem lub bokiem, mowienie czegmie na temat, a nawet informowanie
wprost o braku zainteresowania.

Wykonanie listy uzmystowi, jak nie nale sic zachowywa i czego nie roldéi podczas
prowadzenia rozmowy, cogtizie przydatne przy nagnym éwiczeniu, a take w zyciu
codziennym.

Jesli dobrze cg rozumiem...
Celem jest nabywanie umgosci aktywnego stuchania poprzez wykazywanie
zainteresowania i parafrazowanie ustyszanych wyeomi

Dobrze jest, jdi ¢wiczenie odbywa giw tych samych trzyosobowych grupach. Tym
razem przez 3 minuty ,dwdjki”dala méwity do ,tréjek” na temat wkasnych ktopotow
w porozumiewaniu giz niektorymi ludmi. ,Trojki” maja za zadanie okazacalym swoim
zachowaniem, mimik gestami, postaavciata, ze g bardzo zainteresowane tym, co mgwi
,dwojki”. Ponadto po uptywie czasu musadowodné, ze wszystko doskonale zapagaiy,
parafrazuj ac wypowied ,dwéjek”.
PARAFRAZA to powtérzenie wlasnymi stowami sensu wyedzi rozmowcy. Nie chodzi
w niej o to, aby powtérzywypowied: stowo w stowo, ale oméwiwszystko, co jest istot
sprawy. Nie wolno niczego waego opsci¢, niczego od siebie doéidczyli interpretowad),
niczego znieksztai€i
Parafrazujc wwywamy sformutowa:
» jesli dobrze C¢ rozumiem...
* awiccC jestd zdaniaze...
* chcesz powiedzie ze...
* s3dzisz zatemze...
Niczego nie mgna notowd, gdyz wszyscy umigj pisa, a maj nauczy Sie uwaznie
stuch&.
~Jedynki” pelnh funkcje obserwatorow, ktérzy po zakczeniuéwiczenia powiedg jakim
zachowaniem objawiato ¢sistuchanie (lub nie) i czy parafraza byta zgodnaypowiedzi
~dwojek”.



Prag kazdego zespotu omawiacsioddzielnie. Najpierw zabiera glos obserwator,
potem ,dwojka”, moéwac co jej pomagato w zachowaniu ,trojki”, a co przkesdzato oraz jak
widziataby postaw stuchacza i poprawidé parafrazy. Na kacu wypowiada si ,trojka”.
Cwiczenie mana powtarzatak, aby kada osoba wysgpita w roli méwcy, stuchacza
I obserwatora, gdy umiegtnosci aktywnego stuchania mpna sé nauczy tylko drog
bezpdredniego przeycia, przéwiczenia i omowienia. Kilkakrotne powtorzeri@iczenia
z raznymi partnerami zwiksza prawdopodobistwo nabycia umiefnosci skutecznego
porozumiewania 8i

Nauczyciel zapisuje na tablicy na czym polega wkey stuchanie (koncentracja
uwagi, kontakt wzrokowy, lekkie pochylenie ciata kverunku mowicego, wywanie
zackecajacych zwrotow podtrzymagych rozmow: ,mhm”, ,tak”, ,rozumiem”, otwarté¢ na
punkt widzenia méwicego, powciagliwos¢ w wyrazaniu wtasnego zdania, empatia czyli
emocjonalne zrozumienie, parafrazowanie, nie udaieldobrych rad, powstrzymywanie si
od moralizowania i aglzania, zgodni jezyka ciata ze stowami).

Trudnosci
Celem jest uzmystowienie zachawadczu utrudniajcych porozumiewaniegsi

Uczniowie pisz w zeszycie lub na kartce, co im sprawia trigne porozumiewaniu
si¢ z innymi, zwracajc uwag nha to, co sami robi, a nie co rohi inni: ,,Co takiego rolg, co
mi przeszkadza w porozumiewanig?i.

Na napisanie majl5 minut.

Po zakdéczeniu pracy odczytajswoje uwagi, a hauczyciel zapisuje je na tablicy

dodapc wiasne.

Wskazowki dla nauczyciela:

Komunikowanie sj jest nieefektywne, gdy:

» stucha st tylko tego, co chce ustyszénastawienie giwytacznie na ,wytapanie”
okreslonych informacji),

* przerywa st czyjas wypowied (jest to oznak ztego wychowania i denerwuje
rozmowe),

» konczy sk za koga zdanie (jakby sichciato powiedzié ,wiem juz o co Ci chodzi, mag
to powiedzi€ szybciej i lepiej”), demonstrag tym samym zniecierpliwienie,

» skupia st gtbwnie na wtasnej osobie i na tym, ce samemu za chwile powie,

* interesuje s przede wszystkim wtasnym punktem widzenia,

* nie zadaje sipytan otwartych, ale zamkaie, przy ktorych wystarazodpowiedzi ,tak”
lub ,nie”,

* nie daje si partnerowi szansy na lepsze poznanie siebie,

* ocenia st czesto, wydagc wyrok, zamiast podkséé, ze to tylko moje zdanie i megsie
myli¢.



Bariery
Celem jest ukazanie gtébwnych barier komunikacgripeérsonalnej.

Dzielimy zespo6t na 3 grupy (medo by rzedy tawek w klasie). Kada z grup zajmie
sie gtbwnymi przeszkodami w porozumiewaniyg Biicdzy ludzmi czyli: ossdzaniem,
decydowaniem za innych i skupieniem uwagi na wigssebie.

Uczniowie wchodacy w skfad poszczegdlnych grup,iazac na kartkach wymienione na
podzielonej na 3 e&ci tablicy zdania, wymieniajjak najwicej przejawow rénych
zachowa tego typu.

Grupa | — Osgdzanie polega na...
Grupa Il — Decydowanie polega na...
Grupa Il — Nadmierne skupianiezsia sobie podczas rozmowy z Kipolega na...

Po wykonaniu zadania uczniowie odczygtafpowiedzi, a nauczyciel notuje
odpowiedzi na tablicy, podksiajac powtarzajce sk, co utatwi wytonienie najwaniejszych.

Wskazowki dla nauczyciela:

* osidzanie polega na: krytykowaniu, wyrokowaniu, alarau, wypowiadaniu
zdecydowanych zdaatwierdzcych zaczynacych s¢ od , TY”. Komunikat , TY”
sugerujeze wire za zaistniat sytuacg ponosi dana osoba. Nie jestdsaniem
wypowiadanie wtasnych opinii w pierwszej osobig@arkreleniem,ze maemy sg¢
myli¢;

» decydowanie za innych polega na: wydawaniu palewekazywaniu, greeniu,
straszeniu, moralizowaniu,sgibskim wypytywaniu o sprawy, o jakich Ktavyraznie nie
chce rozmawi&

* nadmierne skupianiegsha sobie podczas rozmowy polega na: zmienianiatigm
litowaniu sk, dawaniu ,dobrych rad”, (to co dobre dla mnie, mesi by takie dla kogé
innego).

Ale naprawa chodzi mi o toze...
Celem jest doktadniejsze zrozumienignidy medzy trécig komunikatu, a jego
zabarwieniem emocjonalnym (relacgtosunkiem do tfei, sposobem odnoszenia)si

1. Uczniowie w parackiwicza wypowiadanie okrdonego zdania (np.: ,jutro jest
sobota”) w réanych barwach emocjonalnych wyggacych np.: mité¢, radgé, smutekzal,
ztos¢, pretensj, strach.

Nastpnie cletne pary prezentajco przygotowaly, a reszta zgaduje caj@knocg chodzi.

2. Chetni uczniowie odczytuj ten sam fragment tekstu z peciznika, wyraajac przy
tym rézne emocje i uczucia, ktdrych nazwy wypisaa@a losowanych przez nich kartkach.
Pozostali maj za zadanie odgadé o jaka emocg chodzi.



Zadaj pytanie.

Celem jestwiczenie zadawania pytatwartych i zamkutych.

1. Zaczynamy od wyjaienia r@nicy migdzy pytaniem otwartym i zamkgtym.
Pytanie otwarte — daje rozméwcy aliavos¢ udzielenia wielu rénych odpowiedzi i zaczyna
si¢ np. tak: ,co §dzisz o0...?”, ,co m§lisz...?”, ,jak chciatby...?”, itp.

Pytanie zamknrie — ogranicza madiwos¢ odpowiedzi do jednej, maksymalnie dwoch i
zaczyna s zwykle od ,czy...?". tego typu pytaniem jest f@ytanie sugergge, np.: ,Czy nie
uwazasz,ze...?”.

Nastpnie kady z uczniéw na dowolny temat przygotowuje sobénjepytanie
zamkngte i jedno otwarte. Wszyscy zad@e kolejno na forum klasy, a reszta zgaduje jaki t

typ pytania.

2. Uczniowie w parackiwicza zamienianie pytazamknetych na otwarte i odwrotnie.
Chetne pary prezentajswoje pytania catej grupie. Nauczyciel ragpodé zestawy pyta do
zamiany.

Patrz mi w oczy
Celem jestwiczenie umiefnasci utrzymania kontaktu wzrokowego z dyugols.

Uczniowie w parach przez 2 minuty prédppgtrz€ sobie w oczy bez méwienia
czegokolwiek smiania s¢ czy przeszkadzania w jakikolwiek inny sposab.

Po uptyneciu wyznaczonego czasu omawiandrsidnaci, jakie miaty osoby z kalej
pary z utrzymaniem wzroku na oczach partnera.dgagt uczniowie podajprzyktady
sytuacji, w ktérych mieli problemy z utrzymaniemritaktu wzrokowego z rozmowc

Na koniec nauczyciel informujez unikanie czyjegowzroku jest zwykle traktowane
jako nieszczer& lub brak zainteresowania.

Ambasador
Celem jest umiejnas¢ komunikowania gioraz rozwoéj umietnaosci ekspresji ciata.

Dzielimy zespo6t na 2 grupy zajmage odlegte miejsca w sali. Kda pisze na kartce
hasto do odgadacia. Maze nim by np.: przystowie, tytut piosenki, filmu, kgiki, znane
powiedzenie, itp. Nagbnie kada z grup deleguje do drugiej swojego ambasadodey k
bierze kartk i stara sj nie wwywajac stow, jedynie przy pomocy mimiki, gestykulacjichow
ciata, przekazatres¢ hasta cztonkom swojej grupy.

Wygrywa ta, ktéra szybciej odgadnie hasto. Zabavazna powtarzé& zmieniajc
ambasadorow.

Ambasador powinien:

* uzgodné wczeniej ze swaj grup rézne pomocnicze znaki, np.: jakdzie pokazywat
czy jest to tytut ksizki, piosenki, filmu czy przystowie,

» potwierdz& skinieniem gtowy, gdy grupa trafnie zgaduje, eckt, gdy tego nie robi,

» pokaza na palcach ile wyrazéw zawiera hasto, aéaktory wyraz pokazuije, itp.



Rozmiesz mnie
Celem jest kontrolowanie mowy witasnego ciata, ppmnatasnej podatnei na suges#
i wptyw innych osob.

Uczniowie dobieraj sic w pary. Jedna osoba macljyowana i nie da si¢
rozémieszy. Druga ma zroléiwszystkozeby doprowadZija dosmiechu lub wywota
usmiech, unikagc kontaktu fizycznego. Wskazana jest réwreeniana rol.

Po zakaczeniu¢wiczenia kada para omawia swoje §l@iadczenia na forum.

Jak zachowug sie w szkole?
Celeméwiczenia jest samoocena zachowania.

Nauczyciel ttumaczy na czym polegagchowania agresywne, ulegte i asertywne.

» Jesté agresywnykiedy demonstrujesz wlagmwyzsza¢, lekcewaysz innych, stuchasz
gtéwnie siebie, podejmujesz decyzje bezdghia st na innych, kiedy mowisz: ,nie
obchodzi mnie, co Ty néjisz, jest& glupi myslac inaczej nt ja, Twoje uczucia mnie nie
interesuy”.

» Jesté ulegly, gdy ignorujesz wiasne potrzeby, lekceysz wiasne prawa, udajesz
zadowolenie z podpogdkowania s§ innym, kiedy mowisz: ,wane jest, jak Ty to
widzisz, co Ty mylisz i co czujesz, ja situ nie licz”.

» Jesté asertywny gdy respektujesz zaréwno wiasne, jak i cudze ara®anujesz siebie i
innych, nie jesteani dominugcy, ani zaleny — wspotpracujesz z osglktora jest dla
Ciebie tak samo waa jak Ty, kiedy mowisz: ,tak nile i tak to czug, ale interesuje
mnie, jakie jest Twoje zdanie, razems egymyslimy”.

Uczniowie okrélaja typ zachowania, ktéry ich charakteryzuje i zagis\g anonimowych
kartkach. Starajsi¢ jednoczénie ukaza przyczyny i konsekwencje prezentowanego przez
siebie typu zachowaodpowiadajc na pytania: ,Dlaczegoestak zachowujesz?” i ,Do czego
prowadzi takie zachowanie?”

Nauczyciel zbiera kartki, ktore mggostzy¢ zdiagnozowania zespotu klasowego.

Przyczyny i konsekwencje poszczegolnych zachiomedery omowic po ich
przeanalizowaniu (ne sk to odby na nasfpnym spotkaniu).

Przyktadowe odpowiedzi uczniow:

Dlaczego zachowujeszesagresywnie?

* czug Sk silny,

* che otrzyma to, o co walcg,

* cha wytadowa ztos¢,

* cha pokazé, ze mam wiadg,

* cha zwrdck na siebie uwag

Do czego prowadzi agresja?

* nie kede lubiany ani szanowany,

* inni beda si¢ mnie bali i unikali,

* grozi mi staly stres,

» jako osoba otoczona przez wrogow nie gopLt Sie bezpiecznie,
* mojezycie jest wypetnione konfliktami, wrogoia i przemoa.



Dlaczego zachowujeszesilegle?

* bo tak mnie nauczono,

* bo jestem dobrze wychowany,

e bo nie lub¢ awantur,

* bo che, zeby mnie wszyscy lubili,

* bo uwaam, ze w ten sposob zyskanxzoea).
Do czego prowadzi ulegi6?

» do gromadzeniasialu, goryczy i pretensji do caledwiata,
» do wybuchdéw niekontrolowanego gniewu,
» do braku zadowolenia z siebie,

» do ptaczu,

* do przesadnie gwaittownych reakcji.

Dlaczego zachowujeszesasertywnie?

* poniewa czug si¢ dobrze wyraajac swoje potrzeby i oczekiwania,

* wierzg w siebie,

» lubi¢ tak uktad@ swojezycie, zeby skutecznie realizowadzne cele, nie trac zarazem
sympatii innych.

Do czego prowadzi asertywsi?

* jestem lubiany i szanowany przezksza¢ swojego otoczenia,

* jestem z siebie zadowolony,

* nie mam sobie nic do zarzucenia.

Czy jestem asertywny?
Celem jest sprawdzenie stopnia wlasnej asertyaerno

Uczniowie zastanawiajsic nad dwudziestoma stwierdzeniami wpigujtak” lub
»nie” przy cyfrach im odpowiadagych.
J&li kto$ bardzo nalega trudno mi odmdwi
Kogaos kto mi przeszkadza nie praszeby przestat.
Jeli ktos niestusznie mnie obwinia, nie protestuj
Czesto miewam poczucie krzywdy.
Niezbyt umiem dopomirtasic 0 swoje.
Nie wiem jak domagasie zwrotu payczonej rzeczy.
Czasem czujsic wykorzystywany.
Trudno mi rozpoczyniarozmowy z king, kogo dobrze nie znam.
. J&li ktos mnie chwali, czyj sie zazenowany i nie wiem co powiedZie
10.Nie umiem chwali innych.
11.Nie wiem jak st zachowa, kiedy jestem krytykowany.
12.Nie potraft prost o pomoc.
13.Nie umiem by catkiem szczery.
14.Nie wiem co zrohi, kiedy jestem zaktopotany.
15. Nie umiem broni swojego zdania.
16. Ztoszcz sie, kiedy ktG ma inne zdanie nija.
17.0dczuwam sila trenx, kiedy musz wypowiad# si¢ publicznie.
18.Czesto ulegam innym.
19.Bywam bardzo agresywny.
20.Zdarza s, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich g6

CoNoOGOrWNE



Osoby, ktore udzielity wicej niz 10 odpowiedzi twierdgcych, maj klopoty
Z asertywnécia, ale mog ja wyéwiczyc.

Moje prawa
Celem jest ksztatcenie ungigjasci okreslania wiasnych praw oraz egzekwowania ich
W sposob asertywny.

Uczniowie po zastanowieniu zapigwo czego ich zdaniem jako ludzie mmprawo. Po
gtosnym odczytaniu zostajone zapisane na tablicy.
Podczas omawiania nauczyciel uzupetnia je o tey&btonie wymienili. Naley potozyé
nacisk na okrédenie r@nic miedzy agresywnym, a asertywnym ich egzekwowaniem.
Warto tex przy tej okazji odwotasic do praw ucznia wynikagych ze Statutu Szkoty.

Przyktadowe prawa:
* do wyraania swojego zdania,
» do wyraania uczg,
* do kulturalnego zachowania,
» do sprawiedliwego traktowania,
e do popetiania kdow,
e do proszenia o épdopodki proszona osoba geodmowt,
* do méwienia ,nie wiem”,
* do moéwienia ,nie rozumiem”,
* do raddci,
» do pozytywnego m§fenia o sobie,
» do sympatii i szacunku innych,
» do dyskutowania,
» do protestowania, méwienia ,nie”, ,nie zgadzamstym”,
* do bycia asertywnym, itp.

Podczas dyskusji naig doprowadzi do wychgniecia wnioskuze gdy chcemy, aby inni
respektowali nasze prawa, powiimy tak samo zachowywaic w stosunku do nich.

MOw o sobie, a wic w pierwszej osobie
Celem jest ksztaltowanie ungjosci wyrazania wkasnych opinii poprzez komunikaty
typu ,JA”.

Nauczyciel wyjénia, & w zyciu codziennym najezciej postugujemy si
komunikatami typu , TY”, ktére wyrzaja ocere, a w zwizku z tym g trudne do przycia i
czgsto budz sprzeciwy. Zaczynag zdanie od ,JA” (mi, mnie), wytamy tylko wiasa
opinie, ktora jest tatwiejsza do przygia niz ocena.

Nastpnie poleca uczniom zapisaa kartkach po trzy zdania, w ktorych znalaztyby
si¢ stowa ,ja”, ,mi”, ,mnie”, poczynajc od prostych (np.: ,dobrze mi to idzie”, ,jest Ri¢
zal”, ,to mi si¢ podoba”, ,dz¢kuje, ze mi pomogt€’), a konczac na bardziej zionych (np.:
,Zrobito mi sk przykro, kiedy to powiedziaég, ,nie wiedziatem co zroldi kiedy zacztes na



mnie krzyczé”, ,bytem wsciekty, kiedy odwrdcité sie plecami”, ,,czug sie okropnie, kiedy
tak na mnie patrzysz”, itp.).

Po ich odczytaniu natg przystpi¢ do wypisania przyktadow komunikatéw typu
,1Y". Aby bardziej skonkretyzow&zadanie mezna zaproponowa by byly to te, ktore
najbardziej ich dotkety lub takie, ktore najegciej stysz w szkole z ust nauczycieli czy
kolegow, albo w domu, od rodzicow.

Przyktadowe wypowiedzi:
* ,Nie wolno tak s¢ zachowywad. Albo przestaniesz, albo powiesz wreszcie o calzhb
» Jestd taki roztrzepany! Nie mogiBywreszcie zacg uwazac?”
» ,To, co zrobitg, byto po prostu gtupie.”
» ,Nie wtracaj sk w nie swoje sprawy.”
o ,Czemu st mnie czepiasz?”’
* ,Nie gadaj tyle!”
o Jestd Zle wychowany!”
» ,Zachowujesz sijak przedszkolak.”, itp.

Poniewa tego typu komunikaty warto stdraic eliminowa z wiasnego sposobu
porozumiewania giz ludzmi, nalezy réwniez zaproponowauczniom zamiagich
na wypowiedzi typu ,JA”, czyli zagpienie ocen — opiniami.
Zamiare komunikatow warto jak najezciej powtarza, a mana to robt przy kadej
nadarzajcej st okazji (np.: na lekcji czy przerwie).

Dlaczego nie protestujesz?
Celem jest przezwyganie wiasnej uleghei, poprzez uzmystowienie sobie jej przyczyn.

Kazdy z ucznidéw uktada listpowodow , dla ktorych nie mowi gino i otwarcie ,nie”
lub ,nie zgadzam sf.
Podczas omawiania nauczyciel podaje powody, ktonye wymienili uczniowie, np.:
* nie chcesz ginarazé, bo adzisz,ze sprzeciw wywotatby zk& do Ciebie,
» chcesz by lubiany za wszekcerg,
» nie chcesz nikogo urazizeby sobie np. nie pordkat, ze jest glupszy czy gorszy,
» obawiasz s zemsty za swoj protest,
* jeste zaskoczony,
* pozwalasz innym safrzadzic,
* chcesz si przypodobaé,
* chcesz sido koga upodobnt,
* boisz s¢ wysmiania lub odrzucenia.

W dyskusji podkréi¢ nalezy, ze tego typu postawy pomimo pozornych kéay
wywotuja w ludziach je prezentagych gromadzenie gialu i goryczy, a tym samym
poczucie niezadowolenia z siebie, dlategonadeniato prezentowdzdanie zgodne z
wiasnymi przekonaniami.
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Zasip negatyw pozytywem

Celem jest podnoszenie poczucia wtasnej i cudzgpyea

Bardzo pomocne w trudnych sytuacjach jest pozytymgdenie, dlatego
proponujemy uczniom, aby przygotowali jedno zdaniegatywn opinia 0 sobie

i sprébowali zamierija na pozytywn. Dobrze jest, gdy nauczyciel zacznie, np.: ,Kiedy

mysle, ze nie jestem nic warta, bo nie poteafitrzyma dyscypliny w klasie, pocieszantsi

ze mam pay powodow do dumy. Pomaga mi, gdy méwobie,ze znam & na tym, czego
ucz i robie to dobrze.”
Uczniowie kolejno wygtaszajzdania o zabarwieniu krytyczno — negatywnym

i zastpuja je pozytywnymi. Nauczyciel, a ta& inni mog w tym pomagé, np.:

» zdanie: ,nic nie potradi zrobic dobrze” mana zastpi¢: ,mam wiele mocnych stron”,
»nie musz by¢ doskonaty”, ,mam prawo popetrdidiedy”;

» zdanie: ,nie jestem elokwentny” mioa zastpic¢: ,mowi¢ tresciwie, rzeczowo
I z sensem”, gsludzie, ktérzy lubi mnie stuchd’;

* zdanie: ,ujawnianie tego, co rkly sprowadza na mnie ktopoty” mma zaspic:
»Szczerdé¢ i odwaga g dla mnie wanymi wartgciami”, ,wolg¢ si¢ narazé, ale zachowam
szacunek do siebie, mayico myle”;

» zdanie: ,jestem tchorzem” mina zastpic¢: ,mam prawo sj ba®’, ,to normalne, gdy
cztowiek boi s¢ sytuacji, w ktérych nie jest zbyt pewny siebieacmony,
zdenerwowany”.

Podczas omawianiaviczenia podkrdamy, ze negatywne myenie dziata
samoniszczeco, podwaajac wiare we witasne sity, prowadzi do pogarszania samopaazuc
i funkcjonowania w grupie, a w efekcie t@&kw spoteczistwie. Natomiast myfenie
pozytywne sprzyja odnoszeniu sukcesow, dlategkoncentrujemy uwagna swoich
zaletach i rozwijamy je, wzmacnigj poczucie wtasnej wartoi.

Nie nalery dopuszczé aby rekajace nas zte myfi przewaryty nad przyjemnymi, ktoreas
bodzcem do konstruktywnego dziatania.

Powiedz mi cé mitego
Celem jest dostrzeganie mocnych stron i pozytywihwych osab.

Przed zbltajacymi sk swigtami, zamiast skiadania sobie tradycyjnygbzen
»SZCzZscia i zdrowia” mana wyprébowa inna forme. Nauczyciel proponuje, aby k@, na
oddzielnych karteczkach napisakauitego i pozytywnego o innych uczniach z klasy gmo
to zrobt na zagciach lub w domu). Nafyy pamkta, by na kadej kartce znajdowato gimie
i nazwisko osoby, do ktorej jest adresowana. §emse kartki rozktadamy do wcgeiej
przygotowanych, podpisanych kopert. Taki zestgozen jest mikh pamatka, wptywa na
podniesienie poczucia wlasnej warip pozwala dostrzec zalety, ktérych u siebie nie
zauwaylismy.

Cwiczenie to ména réwnie stosowd z okazji imienin lub urodzin kalego z
uczniéw. Naley wtedy pilnowa, by o ktéryns nie zapomni& zeby nie poczut i
pominity, pokrzywdzony, gorszy.
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Otwartasé
Celem jestwiczenie otwartéci i tolerancyjng@ci oraz lepsze rozumienie przekéna
odmiennych od wtasnych.

Uczniowie zapisuj na kartce, jakiewtasne, gibokie przekonanie, dotyaze
dowolnej dziedziny, np.: ,zawsze najemowi¢ prawd”, ,Ziemia jest okagta”, ,,zaby &
ohydne”, ,szkota jest nudna”, ,Basia jest gtupidp. Obok notu poghd przeciwny do
wiasnego. W eigu 3 minut przygotowujargumenty, za pomadktorych kzda musiel
obronki i przedstawd w jak najkorzystniejszyrawietle niezgodny z wkasnym punkt widzenia.
Nastpnie kady wygtasza krétka mogmna temat sensowsa i waloréw przekonania, z
ktérym w gkbi duszy st nie zgadza.

W omdéwieniu warto zwrééiuwag; na trudnéci, jakie sprawia trzymanieegtematu,
przejrzystd¢ struktury wypowiedzi, dobor wéaiwych stéw, myl przewodnia.

Jedno- czy dwukierunkowo?
Celem jest ukazanie ¥sza’ci komunikacji dwukierunkowej nad jednokierunkow

Przed zajciami nauczyciel przygotowuje rysunek 7 — 8mygch figur
geometrycznych, patzonych ze sabw najrozmaitszy sposoéb, tateby bez pokazywania
wzoru trudno byto mowdi precyzyjnie. Wybiera jednchetng osole, ktorej zadaniemdulzie
instruowanie reszty klasy, jak mayykona rysunek.

Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie, ale za pierwszysena nie ména uczniom o nic pyta
natomiast przy drugim rysowaniu mpgadawé dowolne pytania.

Po zakaczeniu rysowania, omawigj efekty, podkrdamy wyzsza¢ komunikacji
dwukierunkowej, gdy zadawanie pytai wyjasnianie watpliwosci to forma sprzzenia
zwrotnego, sprzyjagego skutecznemu porozumiewaniu.
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