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Spotkanie 1 - zajecia integracyjne

0. Spotkanie 1 - zajecia integracyjne

Cele:

V' integracja grupy,

v wprowadzenie norm pracy w grupie,

v budowanie poczucia bezpieczenstwa.

Metody: praca indywidualna , praca w grupie, techniki autoprezentacji.
Przebieg zajec:

0) Autoprezentacja prowadzacego. Przedstawienie celu i tematyki spotkania.
0) Uzgodnienie norm pracy z grupa- burza mézgow (plakat).

0) Rundka - powiedz co$ o sobie, dyskusja w grupie, jakie informacje ujawniamy
o sobie najczesciej i dlaczego?

0) Cwiczenie autografy- poznajmy sie inacze}.
0) Cwiczenie herb - uczestnicy rysuja wiasne herby odpowiadajac na 4 pytania:

— MO0JA MOCNA STrONG, JEST ..ottt es

W €2asie WOINYM [UDI@ .........ooriiieiie e

MOJA POAZING ..ottt ettt sseeas
= MOJ MAPZENIC ...ttt bbbttt sttt ettt sa s

0) Oméwienie herbéw w parach a nastepnie konferencja prasowa - prezentacja
herbu kolegi na forum grupy. Dyskusja w grupie co byto wspédlnego we
wszystkich herbach. Wykonywanie totemu grupy.

0) Cwiczenie z podziatem na 2 grupy - stawianie lezacego. Omdwienie przebiegu
¢wiczenia z uwzglednieniem rél w jakich poszczegdlni cztonkowie wystepowali
wykonujac zadanie grupowe. Wykonanie przez grupy plakatu .grupa odnosi
sukces gdy". Prezentacja plakatow.

0) Cwiczenie - kolysanie dzwonu - podziat na dwie grupy, uczestnicy w kregu
kotyszq poszczegdlnych cztonkow tak ,aby czuli sie bezpiecznie i nie wypadli
poza krag.

0) Ewaluacja zajet:

DZiS NAUCZYIAM SI@ ..ottt sttt ss s ssesens
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0. Spotkanie 2 - budowanie klimatu zaufania w grupie

Cele:

v' rozwijanie poczucia wiashej wartosci,

v' dalsza integracja zespotu,

v' pogtebienie refleksji nad sposobem funkcjonowania w relacjach spotecznych.

Metody: praca w grupach, praca indywidualna.

Przebieg zajec:

0) Rundka: z czym zaczynamy dzisiejsze spotkanie.

0) Kohczenie zdah w rundce:
— 1UdZie MOWIG 0 MNIE ..o
— JeSTeM MISTPZEM W ..o
— NUHE IUDIG U SIEDIEG ..ot e et e e e e eae s eenaene
— JESTEM SKADY W oo

Oméwienie z grupa - ktére zdania byto im najtrudniej skoficzy¢ i dlaczego -
dyskusja kierowana.

0) Cwiczenie drzewo - uczestnicy rysuja drzewo, ktére im sie najbardziej
podoba i na tej podstawie przez analogie doszukuja sie swoich mocnych
stron, grupa podrzuca pomysty.

0) W jakich rolach wystepuje w grupie - ¢wiczenie wymagajace pracy grupowej-
rozszyfrujemy zagadke kryminalna. Omdwienie rél w grupie i ich podziat; role
wazne dla wykonania zadania przez grupe, role wazne dla relacji w grupie,
role blokujace prace grupy. Oméwienie charakterystyki zachowah w oparciu
o doswiadczenia uczestnikéw z ¢wiczenia.

0) Cwiczenie 6dzie jest zebra? - analiza komunikatéw nadawanych podczas
pracy w grupie, rozwijanie umiejetnosci przekazywania konstruktywnej
informacji zwrotnej.

0) Ewaluacja zajeé rundka z dzisiejszych zajeé.

Dowiedziatem Sig, Z& JESTEM ......ccccoiiriiiriieiereeree et



Spotkanie 3 - ogdlne aspekty komunikacji

0.

Spotkanie 3 - ogdlne aspekty komunikacji
interpersonalne

Cele:

v' rozwijanie umiejetnosci skuteczniejszego komunikowania sie,

v' poznanie i trening technik aktywnego stuchania,

v' dostarczenie informacji na temat barier komunikacyjnych.

Metody: wyktad, praca w grupach, kwestionariusz, odgrywanie rél

Przebieg zajec:

0)

0)

0)

0)

0)
0)

0)

7)
7)

7)
7)

Z czym zaczynam zajecia - rundka, badanie poziomu energii i gotowosci do
pracy.
Burza mozgéw - dlaczego komunikacja miedzy ludzmi jest wazna? - plakat
grupy.

Wyktad - znaczenie komunikacji spotecznej w relacjach, podstawowe prawa
komunikacji i modele.

Cwiczenie w parach, warunki dobrego komunikowania sie, omdéwienie
¢wiczenia wedtug pytan:

— jak sie czuta osoba stuchana oraz ta ktéra stuchata?
— co przeszkadzato w komunikowaniu sig?
Na podstawie powyzszego ¢wiczenia wyktad - warunki dobrej komunikac ji

Cwiczenie plotka, opowiadanie historii przekazywanej kolejno przez 4 osoby
i na tej podstawie opracowanie wnioskow co zaktéca komunikacje

Wypetnienie kwestionariusza testu sprawnosci stuchania i mowienia
) omdwienie otrzymanych wynikow;

) na podstawie doswiadczen we wszystkich ¢wiczeniach opracowanie 10
przykazan dobrego stuchania.

Trening technik aktywnego stuchania - praca w parach.

Burza mézgéw na temat jezyka ciata - plakat grupy co nalezy do komunikacji
niewerbalne;.

Wyktad na temat komunikacji niewerbalne;.

Podziat na grupy - kazda grupa prezentuje otrzymane przystowie w postaci
pantomimy.
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7) Ewaluacja zajel

Na dzisiejszych zajeciach nQUCZYIAM Si€@ ........cccoeuvieiiericeniinieeeee e



Spotkanie 4 - zachowania interpersonalne - czas

0.

Spotkanie 4 - zachowania interpersonalne - czas

Cele:

v

v

pogtebienie refleksji na temat osobistych preferencji w postawach wobec
innych ludzi,

dostarczenie nowych wzorcéw postepowania i komunikowania wiasnych
potrzeb,

rozwijanie umiejetnosci komunikowania sie poprzez komunikat . ja".

Metody: praca indywidualna, autodiagnoza, odgrywanie scenek.

Przebieg zajec:

0)
0)

0)

0)
0)
0)

0)

0)

Rundka rozpoczynajaca zajecia, odpowiedz na pytanie jak sie czujesz?

Analiza kontaktéw interpersonalnych pod kontem zachowan ulegtych,
agresywnych, plakat, straty i zyski bycia ulegtym lub agresywnym.

Wyktad - co to jest asertywno$é, prawa oraz straty i zyski bycia
asertywnym.

Wspdlne (w grupie) uktadanie zdah proasertywnych.
Trening w budowaniu wiasnych przekona proasertywnych.

Cwiczenie: kanaty ,uszy komunikacji" - analiza komunikatéw w 4 aspektach:
tresci rzeczowej, samootwarcia, relacji i apelu np. komunikatéw podawanych
przez uczestnikéw.

Komunikaty zgodne i niezgodne, trening radzenia sobie z podwdjnym
komunikowaniem, odgrywanie scenek

Ewaluacja zajet:

DZi$ NAUCZYIBIM SIQ ...couveeieeeetee ettt
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0.

Spotkanie 5 - asertywnos¢ w kontaktach miedzy
ludZmi

Cele:

v' frening umiejetnosci bycia asertywnym,

v' umiejetnos¢ obrony swoich praw,

v' rozwijanie umiejetnosci komunikowania sie w jezyku . ja".

Metody: odgrywanie scenek, kwestionariusz - praca indywidualna - trening.

Przebieg zajec:

0)
0)

0)

0)

0)

0)

0)
0)

0)

Rundka rozpoczynajaca zajecia - z czym zaczynasz?

¢w. .Burza mézgéw" - ustalenie kontekstéw bycia asertywnym, plakat grupy
w oparciu o analizq definicji asertywnosci.

Karta praw cztowieka asertywnego, analiza dostarczanego materiatu - praca
indywidualna.

Wypetnianie kwestionariusza mapa asertywnosci - ustalenie obszaréw
treningu zachowah asertywnych.

Cw. ., Trening zachowah asertywnych” wybranych obszaréw np. przyjmowania
ocen, wyciagania aluzji, asertywnego odmawiania.

Podsumowanie zajet:

Od dZi$ MAM PrAWO O ....eoeeeeiriiiiiiiesieie st ss s e s s s ssessenes
Moja karta praw.

Rodzaje i style komunikowania sie - wyktad.

¢w. w odréznianiu komunikatéw .ty" i .ja" na podst. arkusza éwiczeh Pt.
Przekazywanie wypowiedzi typu . ja".

Ewaluacja zajeé

DZi$ NAUCZYIIM SIQ ..ottt nans



Ocena wiasnych umiejetnosci

6. Ocena wtasnych umiejetnosci

Postugujac sie skalq od 1 do 5 ocen czy potrafisz:

a) Dokonywaé oceny wtasnych umiejetnosci
b) Zbiera¢ potrzebne Ci informacje

c) Podejmowaé $wiadomie decyzje

d) Przygotowa( sie do trudnej rozmowy

e) Przekonywa¢ innych

f) Koncentrowaé sie na zadaniu

g) Prosié o pomoc

h) Wykonywa¢ polecen zgodhnie z instrukcja
i) Reagowaé na niepowodzenia

J) Nagradza¢ siebie

k) Wyznacza sobie cele

I) Rozpoznawaé witasne uczucia

m) Stosowaé samokontrole

n) Szeregowaé problemy wedtug ich waznosci
0) Rozumieé co czuja inni

p) Odpowiadaé na skargi

q) Wydawa¢ polecenia

r) Stucha¢ innych
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0. Test sprawnosci mowienia

Zaznacz w odpowiednich rubrykach, jak czesto prezentujesz dane zachowanie.

Sposéb zachowania Zawsze |Przewaznie| Rzadko Nigdy

1 2 3 4 5

. Umiem w rozmowie osiagac cel.

. Opanowuje emocje.

0. Mdéwie zwiezle i w odpowiednim
tempie (nie za wolno i nie za
szybko).

0. Wczuwam sie w sytuacje
rozmowcy.

0. Upewniam sie, czy wszystko co
mowie jest zrozumiate

0. Odpowiednio reaguje na objawy
Zmeczehia u rozméwcy.

0. Méwie wyraznie i zrozumiale.

0. Podkreslam gtosem, to co wazne
w mojej wypowiedzi.

0. Uzywam krétkich zdan.

0. Uzywam stéw rodzimego
pochodzenia, a te ,,obce”
wyjasniam.

0. Postuguje sie konkretnymi
przyktadami.

0. Trzymam sie gtéwnego
watku wypowiedzi.

0. W pemi kontroluje swoja
gestykulacje /mimike.

0. Urozmaicam swoje wypowiedzi
zartami i anegdotami.

0. Mdwiac, patrze w oczy
stuchaczowi czy stuchaczom od
1/3 do 213 czasu rozmowy.

o

o

Jesli co najmniej w dziesieciu przypadkach Twoja odpowiedZ pojawita sie

w rubryce ,zawsze" lub ,przewaznie” - jestes Swietnym méwca,



Zalecana literatura pomocnicza zawierajaca scenariusze i materiaty do (wiczeh
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