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Moje notatki



SPOTKANIE 5.

Rozmawianie o tym, co trudne

WPROWADZENIE

® (lesze sie, 2e jestes gotowy rozwijac swoje umiejetnosci komuni-
kacyjne w zakresie radzenia sobie 2 trudnymi sytuacjami. Kiedy dochodzi
do roznych konfliktow, mozemy wycofac sie 2 relacji z drugq osobq. Wtedy
Jednak ani my, ani druga strona nie czujemy sie dobrze. Mozemy zachowaé
sie agresywnie, nakrzycze¢ na te osobe, cho¢ wtedy stracimy byc moze
prayjazy i relacje 2 nig. Mozemy tez 2robic cos odwaznego: porozmawial
2 drugq stronq i sprobowac wyjasnic sprawe. Czasami musimy tez wyrazié

swoje zdanie, przedstawic trudne fakty lub rozwigzac konflikt.

® To, czeqo zazwyczqj obawiamy sie w takiej sytuacji, to to, ze bedzie-

my musieli powiedziec komus, iz jestesmy zdenerwowani, smutni, zranieni.

®  Obawiamy sie konfrontacji, reakeji drugiej osoby lub utraty przy-
Jazni. Jednak wazne jest, aby odwaznie | nieagresywnie spotkac sie 2 nig

I wyjasni¢ sprawe.

® To wazne, abys miat Swiadomosc, z kim bedziesz rozmawiac, aby
mdc odpowiednio praygotowac i zaplanowac rozmowe. Kazda sytuacja moze

wymagac innego podejscia i strategii.

Cele z2qgjec:

Trenowanie umiejetnosci
budowania relaji.

Tematyka:

Jak wyrazaé sympatie
i prayjazn?

Metody:

Dyskusja, trenowanie
umiejetnosci spotecznych,
materiat filmowy.

Przewidywane

efelty:

Trenowanie umiejetnosci
nawigzywania relacji, 2yski-
wania grupy wsparcia.

PLAN 2AJEC:

® Wprowadzenie
Wideo S.
® Trenowanie

® Omdwienie 2adania

® 2astandw sie, co doktadnie chciatbys powiedziec podczas rozmowy. Moze to byc wyrazenie

swoich uczuc, wyjasnienie sytuacji lub przedstawienie swojego stanowiska.

® Postargj sie zapisac swoje mysli — pomoze ci to uporzgdkowac rozmowe. Wazne, aby wy-

bra¢ moment, w ktdrym mozesz 2 drugq osobq spokojnie porozmawiac, bez wzgledu na to, czy

Jest to uczen, nauczyciel, czy twdj rodzic.

SMART SKILLS
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e Mdw do innych wprost i spokojnie. To wazne, aby emocje nie utrudnity wam rozmowy -
w 2tosci bardzo trudno stuchaé drugiej osoby i byé stuchanym. WyraZ swoje mysli, uczucia i in-
tencje w sposdb jasny i 2rozumiaty. Staraj sie uzywaé stow: ja cauje” zamiast ,bo ty”, aby druga

strona nie czuta sie atakowana.

®  Wazne dla waszej relacji jest to, aby wystuchac i dowiedzie¢ sie, jaka jest wersja wydarzeri
drugiej strony. Czesto jest tak, ze nie ma jednego dobrego rozwigzania danej sytuacji. Dlatego
trzeba zrozumieé perspektywe drugiej strony (dlaczego druga osoba tak mysli) i rozwigzaé sy-
tuacje w sposdb konstruktywny. Pamietaj, ze trudne rozmowy sq dwustronne, wiec nalezy dac

rowniez drugiej osobie szanse wyrazenia jej uczuc i mysli.

2apraszam cie do obejrzenia materiatu filmowego.

Kroki: Prowadzenie trudnej rozmowy

1) 2 kim?
@ 2) Co chciatbys powiedziec?
3) 2apisz to.
4) Wybierz dobry czas i migjsce.

S) Powiedz wprost, nieagresywnie.
6) Wystuchaj drugiej osoby.

Omowienie filmu:
1) Na ile samo powiedzenie przez obie strony, co czujg, moze byé pomocne?
Dyskusja:

1) Jakie rozmowy sq dla ciebie trudne i dlaczego?

2) Czemu masz trudnosé w mdwieniu inngm , nie” ?
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KARTA POMOCNICZA DO TRENOWANIA

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

Opisz SYtUacie WHASNG: .. it e e

SMART SKILLS



