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KARTA PRACY UCZNIA

Jak rozmawiaé, zeby sie rozumiec?

Praca: w parach lub w grupach
Czas: 2 godziny lekcyine

Potrzeby i komunikat typu ,Ja"
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To, co widzimy na pierwszy rzut oka, gdy patrzymy na drugqg osobe, to zazwyczaj ,wierz-
chotek gory lodowej". Mozemy obserwowaé zachowanie (np. unikanie rozmowy), ekspre-
sie¢ (np. zmartwiony wyraz twarzy), wyglgd (np. podkrgzone oczy, nieuczesane witosy),

ale nie zdawac sobie sprawy, co kryje sie ,pod spodem". U podstaw zawsze lezq jakies
potrzeby lulb wartosci. .
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Potrzeby fizyczne

e Powietrza

e Pozywienia
e Wody

e Schronienia
e Ruchu

e Odpoczynku
e Snu

e Wyrazanid swojej
seksualnosci

e Dotyku

e Bezpieczehstwa
fizycznego

Potrzeby autonomii

e Wybierania wtasnych
planéw, celéw i marzen,
wartosci

e Wybierania wtasnej
drogi prowadzqcej do
ich realizacii

e Wolnosci

e Przestrzeni

e Spontanicznosci
e Niezaleznosci

Radosci zycia
e Zabawy

e Humoru

e Radosci

e tatwosci

e Przygody

e R6ZNorodnosci / urozma-
icenia

e |nspiracii
e Prostoty

e Dobrostanu fizycznego /
emocjondlnego

e Komfortu / wygody
e Nadziei

LISTA POTRZEB

Potrzeby zwiqzku
Z innymi ludzmi

Przyczyniania sie do
wzbogacania zycia

Informaciji zwrotnej, czy
nasze dziatania przyczy-
nity sie do wzbogacania
Zycia

Przynaleznosci
Wsparcia

Wspolnoty

Kontaktu z innymi
Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami

i radosciami, talentami

i zdolnosciami

wiezi

Uwagi, bycia wzietym
pod uwage

Bezpieczehstwa emocjo-
nalnego

Szczerosci
Empatii
Wspotzaleznosci
Szacunku
Réwnych szans
Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia
Zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci
Intymnosci

Sity grupowej
Wspotpracy
Wzajemnosci
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Potrzeby kontaktu
Z samym sobq

e Autentycznosci

e Wyzwadh

e Uczenia sie

e Jasnosci

o Swiadomosci

e Kompetencii

e Kreatywnosci

e |ntegralnosci

e Samorozwoju / wzrostu

e Autoekspresiji / wyraza-
nia wtasnego ,,ja"

e Poczucia wtasnej
wartosci

e Samoakceptacii

e Szacunku dla siebie
e Osiggniec

e Prywatnosci

e Sensu

e Poczucia sprawczosci
i wptywu na swoje zycie

e Catosci/ jednosci

e Spdjnosci

e Rozwoju

e Stymulacji, pobudzenia
e Zaufania

e Swietowania zaspoko-
jonych potrzeb, spetnio-
nych marzen, planéw
i optakiwania niezaspo-
kojonych

e Celu

Potrzeby zwiqzku
Ze Swiatem

e Piekna

¢ Kontaktu z przyrodq
e Harmonii

e Porzqdku

e Spojnosci

e Pokoju



Zadania:

Ktore z potrzeb sq w Tobie dzi$ aktywne i dlaczego?
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Jakie réznice widzicie miedzy tymi komunikatami?

..................................................................................................................
..................................................................................................................
..................................................................................................................

..................................................................................................................

Dobierzcie sie w pary. Jedna osoba pisze na kartce jakis komunikat oskarzajqcy (moze
by¢é wymyslony lub zaczerpniety z doswiadczenia). Druga osoba ma za zadanie prze-
formutowaé go na komunikat typu ,Ja". Podzielcie sie swoimi przyktadami na forum.

..................................................................................................................
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..................................................................................................................
..................................................................................................................
..................................................................................................................
..................................................................................................................

..................................................................................................................
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Aktywne stuchanie
technika : funkcja przyktady

Zacheta werbalna zachecenie, oSmielenie osoby potakiwanie, pochylanie sie

lub niewerbalna do méwieniag; okazanie : w kierunku osoby mowiqgcej,
zainteresowania : «~WMhm", ,Aha",

«Powiedz o tym cos wiecej",
nTO mnie zaciekawito"

.......................... L e
Parafraza : powtdrzenie wypowiedzi .
- drugiej osoby wtasnymi stowa- wCzy dobrze rozumiem, ze..?",
: mi, aby upewnic sie, wZ tego, co mowisz,
: czy dobrze rozumiemy : wynika, ze ."

Odzwierciedlanie : odczytywanie, nazywanie : nStysze w twoim gtosie duzo
: uczug, ktére pokazuje lub ztosci", \Wydajesz sie bardzo
opisuje druga osoba . pobudzony, kiedy o tym mowisz",
«Wyobrazam sobie, jak bardzo
musiato Cie to zasmucic&"

....................................................................................................................

Klaryfikacja wyijasnienie kwestii niejasnych, «Chyba nie do kohca
: niezrozumiatych, prosba : Zrozumiatam",
o doprecyzowanie : «Co konkretnie sprawia

Ci trudnose?"
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Podsumowanie zebranie najwazniejszych : wOkej, czyli chcesz ."
- mysli, wnioskdw z rozmowy «Czyli podsumowuijqgc ... "
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Zapoznaijcie sie z tabelq i dobierzcie sie w pary. Jedna osoba bedzie
opowiadaé, a druga aktywnie stuchaé.

Osoba A:

Pomysl o sytuacii, ktéra mogtaby spowo-

dowacC mniejszg aktywnos¢ w trakcie

lekcji, rzadsze spotykanie sie ze zndjo-

mymi po szkole, czesto zamyslony wyraz

twarzy. Unikaj osobistych historii, ktore

przydarzyty Ci sie naprawde. Wyobraz

sobie, ze od jakiegos czasu jestes w tej

sytuaciji. Osoba z Twojej klasy podchodzi @

do Ciebie, zeby zagadacé.

Osoba B:

Wyobraz sobie, ze osoba z Twojej klasy
od pewnego czasu jest mnie| aktywna
w trakcie lekcji niz zazwyczaj, rzadziej
spotyka sie z Tobqg i innymi znajomymi
i czesto widac€ na je| twarzy zmartwienie.
Czujesz zaniepokojenie, wiec pewne-
go dnia po lekcjach podchodzisz, zeby
zagadacé.

Postaraj sie zachowaé empatycznq postawe, nie oceniac i nie podawaé gotowych
rad. Zastosuj przynajmniej 3 rozne techniki aktywnego stuchania. Uwaznie obserwuj
reakcje drugiej osoby.

Mozesz zaczqc¢ tak: ,Hej, ostatnio jestes troche przygaszona i rzadziej widuje Cie
[dowolne miejsce spotkan]. Martwie sie, czy u Ciebie w porzgdku. Moze jest cos,
o czym chcesz pogadac?

Dobierzcie sie w czworki i porozmawiajcie o Waszych wrazeniach po éwiczeniu. Jakie
techniki udato Wam sie zauwazyé/ zastosowaé? Czy stosowanie ich sprawito Wam
trudnosé? Jak reagowata druga osoba na uzyte techniki? Jakie korzysci dostrzegacie
w korzystaniu z nich? Te czes¢ mozna tez zrealizowac¢ w formie dyskusji na forum.
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PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA

Dorazne wspdarcie 0sdéb w kryzysie psychicznym.
Nie wymaga specjalistycznych umiejetnosci — moze jej udzieli€ kazdy.
Podstawq jest wspierajgca rozmowa.

Zasady:

+Pozwol na samodzielnosé™:
Wspieraj, ale nie wyreczai.

~Stuchaij, nie oceniaj": Pokaz, ze
akceptujesz uczucia osoby w kryzy-
sie. Nie musisz sie z nimi zgadzag.

+«MOWw z szacunkiem": zZwracai
uwase na stowa, ktdérych uzywasz.

.Kazda pomoc ma granice":
W razie potrzeby zachecaj do
skorzystania ze wsparcia specjali-
stow.

«Najpierw Ty": Pomagai tylko, gdy
masz na to site. Jesli brakuje Ci czasu
albo energii, skieruj osobe w kryzysie
do kogos innego.

.Bqdz, nie naprawiaj": Najwaz-
niejsza jest osobaq, a nie sam problem.
Bycie wystuchanym i zrozumianym
zZnaczy wigcej niz gotowe rozwiqza-
nia.

Uwaznie obserwuj": Czasem
symptomy sg mato widoczne. Zaini-
cjuj rozmowe, gdy zauwazysz niepo-
kojgce sygnaty.

Skorzystaj ze wsparcia:
116 111 — dzieci i mtodziez (24/7)

800 12 12 12 — Rzecznik Praw Dziecka (24/7)

800 120 002 — Niebieska Linia (24/7)
22 484 88 01 — ITAKA (pn-sb 11:00-21:00)
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Korekta:
Agata Szulc

Projekt Graficzny:
Marta Muszynska | Iza Dudzik
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