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Moje notatki



SPOTKANIE 11.

Komunikowanie sie 2 innymi

WPROWADZENIE

®  Komunikowanie sie 2z innymi jest niezwykle wazne, szczegdlnie
w okresie dorastania i bycia nastolatkiem. Oto kilka powodow, dlaczego do-

brze jest umiec dobrze komunikowac sie z innymi.

®  Komunikacja pozwala ci nawigzywac i utrzymywac dobre relacje 2 ro-
wiesnikami, rodzevistwem, rodzicami i innymi ludZmi wokdt ciebie. Poprzez

wyrazanie swoich mysli i uczuc, pokazujesz innym, 2e ich stuchasz i szanujesz.

®  Komunikowanie sie daje ci mozliwos¢ wyrazenia swojej osobowosci,
pogladow i potrzeb. Mozesz dzieli¢ sie swoimi pasjami, zainteresowaniami

I marzeniami, co pomaga innym zrozumiec, kim naprawde jestes.

®  Mozesz wyrazic swoje zdanie, wystuchac innych. Jesli komunikacja
Jest prawidtowa, mozecie zaakceptowac to, 2e macie rozne zdania, i nie pro-

wadzi to do konfliktow.

®  Komunikowanie sie jest niezbedne do efektywnej wspotpracy 2 in-
nymi. Mozesz pracowac zespotowo, dzieli¢ sie pomystami i skutecznie reali-
2owac cele, ktdre sobie wyznaczasz. Ta umiejetnosé prayda ci sie w szkole,

w sporcie | poZniejszym 2yciu.

Cele z2qgjec:

2wiekszenie umiejetnosci
stuchania innych.

Tematyka:

Jak stuchac innych?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane
efelty:

Wprowadzenie uwaznego
stuchania w relacje
rowiesnicze

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo M.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

®  Poprzez komunikacje mozesz rozwijac swoje umiejetnosci spoteczne, takie jak: stuchanie,

wyrazanie swoich potrzeb i nawigzywanie relacji 2 innymi. To pomaga w budowaniu pewnosci

siebie i dobrego samopoczucia w kontakcie 2 innymi.

®  Komunikowanie sie daje ci mo2liwosc lepszeqo zrozumienia innych ludzi, ich perspektyw,

uczuc i doswiadczeni. Mozesz byc bardziej empatycany i szanowac rdznice, co sprzyja budowaniu

pozytywnych relacji.
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®  Poprzez komunikacje mozesz poznawac nowe perspektywy, kultury i rdzne sposoby mysle-
nia. Mozesz sie uczyé od innych i rozwijaé swojq wiedze, co sprawia, ze Swiat staje sie bardziej

interesyjgcy i peten mozliwosci.

Jak uwaznie stuchac innych? Aby sie tego dowiedziec, obejrzyj materiat filmowy.

Kroki: Stuchanie innych

1) Skup uwage na osobie.
@ 2) Wystuchaj osoby do koica.

3) Dopytaj, jesli cos jest niejasne.

4) 2apytaj, czeqo oczekyje druga osoba (w 2wigzku z tym,
e ¢i o tym opowiada).

S) 2decyduj, czy cheesz odpowiedzie¢ na potrzebe

(np. udzieli¢ rady).

Oméowienie filmu:
1) W ktdrej scenie bytoby ci najtrudniej wystuchac innych?

Dyskusja:
1) Co myslisz o innych osobach, ktdre cie nie stuchajg w trakcie rozmowy?

2) W jaki sposéb prowadzié rozmowe, aby nie ignorowaé waznych dla nas

2ASADY DOBREJ KOMUNIKACII:

o Skup sie i uwaznie stuchaj tego, co mowi druga osoba. Unikaj przerywania i skupiania sie

na wtasnych myslach. To pomoze ci zrozumiec drugq osobe i odpowiednio zareagowac.

e Stargj sie komunikowad w sposob zrozumiaty. Unikaj uzywania zbyt skomplikowanego je-

2yka czy niejasnych sformutowan. Jesli cos jest dla ciebie wazne, wyraZ to w prosty sposob.
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o Jesli czeqos nie rozumiesz lub potrzebyjesz dodatkowych informacji, nie wahaj sie zadac
pytania. Pytania pomagajq wyjasni¢ niejasnosci i pokazujq drugiej osobie, ze jestes zainteresowany

I angazyjesz sie w rozmowe.

® Nie bdj sie komunikowaé swoich emocji i potrzeb. Dziel sie tym, co czujesz. Pamietaj, 2e

twoje uczucia i potrzeby sq wazne i majq prawo byc przez ciebie wypowiedziane.

® Stargj sie zrozumiec perspektywe drugiej osoby, jej uczucia i punkt widzenia.

®  Unikaj krytykowania drugiej osoby. Skup sie na budowaniu konstruktywnych dialogow

I poszukiwaniu rozwigzan.

e Komunikacja czasami moze byc trudna, 2wtaszcza gdy pojawiajg sie roznice zdan. Szukaj

kompromisow | rozwigzan korzystnych dla obu stron.

KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

® Na bazie wtasnej sytuacji przecwicz umiejetnosé z kolegqg lub kolezankg.

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

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

® Teraz postepyj zqodnie 2 krokami powyzej i napisz, co powiesz i zrobisz w kazdym kroku:

Krok 2. .« @ e e e
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