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A. EMPATIA - rozpoznawanie uczu¢ i pogladéw innych.

1. Rozpoznanie, ze inni moga doswiadczac tych samych sytuacji w odmienny sposob oraz
wykorzystanie umiejetnosci stuchania do zidentyfikowania uczu¢ i pogladéw innych
0sob.

2. Zidentyfikowanie werbalnych, fizycznych i sytuacyjnych wskazowek, ktére moga
pokazywac co inne osoby czuja oraz umiejetno$¢ ich opisania.

3. Przewidywanie uczu¢ i pogladéow innych oséb w zrdéznicowanych sytuacjach,
analizowanie jak wtasne zachowanie moze wptyna¢ na zachowanie innych.

4. Analizowanie podobienstw i réznic miedzy wilasnymi uczuciami i pogladami, a
uczuciami i pogladami innych os6b, wykorzystanie umiejetno$ci rozmowy do
zrozumienia innych.

5. Pokazanie jak wyrazi¢ zrozumienie dla tych oséb, ktére maja odmienne poglady i
wyrazanie empatii dla innych osob.

Czym jest empatia?

Empatia jest podstawowa emocja interpersonalng, prowadzaca do efektywnej komunikacji.
Obejmuje zdolno$¢ wczucia sie w potozenie innej osoby, czyli patrzenia na Swiat z
perspektywy kogo$ innego. Bardzo istotne jest rozrdznianie miedzy empatia a sympatia.
Empatia polega na rozumieniu co inni czujg, poniewaz sam tego kiedy$ doswiadczyte$ lub
potrafisz wczuc sie w ich sytuacje, ale - zaleznie od danej sytuacji - nie musisz sie w ogodle
zgadza¢ z ta osoba. Natomiast sympatia polega na przyjeciu do wiadomos$ci czyich$
probleméw emocjonalnych i wsparciu emocjonalnemu tej osoby.

Stuchanie jest wazng cze$cia empatii. Gdy aktywnie stuchamy, rozumiemy co zostato
powiedziane, ale i znaczenie tego, co nie zostalo wypowiedziane. Zwracamy uwage nie tylko
na jezyk werbalny, ale rowniez na sygnaty i komunikaty niewerbalne.

Aktywne stuchanie nie jest umiejetno$cia wrodzong i dlatego w wiekszosci przypadkéw musi
by¢ uczone i doskonalone. Je$li chcemy rozwija¢ te umiejetnos¢, musimy unikac
nastepujacych sytuacji:

* Sprzeciwianie sie innym, udzielenie porad, narzucanie swojej opinii.

* Owijanie w bawelne, zmienianie tematu.

e Zwracanie uwagi tylko na to, co powiedzieliSmy, bez analizowania sposobu w jaki
mowimy.

*  Wyjmowanie komus stowa z ust.

* Glo$ne miejsca, hatas w tle.

* Bycie rozproszonym, zamyslonym.

* Przerywanie kiedy mowi ktos inny.

* Paternalizowanie, traktowanie kogo$ pobtazliwie i nie wstuchujac sie w jego opinie
przy oferowaniu wsparcia i pomocy.

* Jezyk natadowany emocjami. To moze doprowadzi¢ do takiej samej, przetadowanej
emocjami odpowiedzi.
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* Niestosowne Zarty, dowcipy.
Korzystaj z tej listy, by sprawdzic¢ czy w twoich umiejetnos$ciach rozmowy wystepuje

komponent empatii.
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B. SAMOSWIADOMOSC - rozpoznanie réznic i podobienstw jednostek i grup.

1. Opisanie, w jaki sposéb ludzie sg do siebie podobni i sie miedzy sobag réznia,
identyfikowanie i opisywanie pozytywnych cech innych oséb.

2. Identyfikowanie roznic i podobienstw réznych grup spotecznych i kulturowych,
pokazywanie jak efektywnie pracowac z tymi, ktorzy r6znig sie ode mnie.

3. Wyjasnianie jak indywidualne, spoteczne i kulturowe rdznice moga zwiekszac
prawdopodobienstwo  wystgpienia przypadkéw przemocy i dyskryminacji;
zidentyfikowanie sposobow, jak sobie radzi¢ w takich sytuacjach, analizowanie
potencjalnych efektow dziatan majacych na celu przeciwdziatanie im.

4. Analizowanie Zrodet i negatywnych skutkéw stereotypéw i uprzedzen, wyrazanie
szacunku dla jednostek pochodzacych z odmiennych grup spotecznych czy
kulturowych.

5. Ocena postawy polegajacej na odnoszeniu sie z szacunkiem do innych,
przeciwstawianie sie stereotypom i uprzedzeniom, rozpatrywanie jak takie
zachowanie przyczynia sie do dobra wspolnego.

Zyjemy w spoleczenstwie, ktére ktadzie nacisk na wspétprace z innymi ludzmi. Czasami
mySlimy jednak, Ze bytoby o wiele efektywniej, gdyby$Smy mogli pracowac¢ indywidualnie. Nie
zapominaj jednak o chinskim przystowiu ,jesli chcesz i$¢ szybko, idZ sam. Je$li chcesz i§¢
daleko, idZcie razem”.

Wazne jest, by nie zapomina¢ o co chodzi w pracy zespotowej. Polega ona nie tylko na
zwyktym wykonywaniu swoich zadan. Praca zespotowa jest procesem pracy w potaczeniu z
grupa innych osob, w celu osiagniecia okreSlonego celu. Gdy pojawia sie duch pracy
zespotowej, cztonkowie zespotu sg zaangazowani w swoje zadania i pracujg efektywnie. To
oznacza, ze cztonkowie zespolu beda sie starali wspotpracowaé, wykorzystujac swoje
indywidualne zdolnosci, ale tez wspierajac sie nawzajem i opiniujac swoje dziatania w sposob
konstruktywny, mimo istniejagcych konfliktow osobistych.

Chcac by¢ cztonkiem zespotu musisz mie¢ Swiadomos$¢ ze ludzie sie r6znig; maja odmienne
pochodzenie spoteczne, doSwiadczenie, r6zne umiejetnosci...

Pomysl o tym, kiedy ostatni raz bytes cztonkiem zespotu,

* (Czy zgadzates sie z jego celami?
* Jaki byt twdéj poziom zaangazowania?
* Jaki byt poziom twoich umiejetnosci w relacji do celow dziatania zespotowego?

Jesli ludzie, ktérzy tworza zespot nie maja odpowiedzi na te pytania, rezultatem bedzie
sytuacja, w ktoérej w zespole beda rozni ludzie z odmiennymi podejsciami. W takim wypadku
kluczem jest wzajemny szacunek oraz:
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* (Oddzielanie faktéw od opinii

« Swiadomo$¢, ze jedno wydarzenie moze byé interpretowane na wiele sposobéw i
prowadzi¢ do powstania wielu opinii.

* Nalezy szanowac opinie innych i probowac osiggna¢ porozumienie.
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C. KOMUNIKACJA - wykorzystanie komunikacji i umiejetnos$ci spotecznych, by efektywnie
wchodzi¢ w interakcje z innymi.

1. Identyfikowanie sposobow wspotpracy i dobrej kooperacji z innymi, wykazujac
wtasciwe zachowanie spoteczne.

2. Opisanie metod nawigzywania i utrzymywania znajomosci (przyjazni) i analizowanie
sposobdéw efektywnej pracy grupowe;.

3. Analizowanie sposobdw nawigzywania pozytywnych relacji z innymi, demonstrowania
woli wspotpracy i pracy w zespole w celu promowania efektywno$ci pracy zespotowe;j.

4. Ocena skutkdéw proszenia o pomoc i oferowania pomocy innym, ocenianie naktadu
pracy cztonka zespotu z perspektywy jednego z uczestnikow i jako lidera grupy.

5. Ocena wykorzystania umiejetno$ci komunikacyjnych i spotecznych w toku codziennej
interakcji z kolegami, nauczycielami i cztonkami rodziny, a takze wykorzystanie tych
umiejetno$ci do planowania, implementacji i oceny uczestnictwa w projekcie
grupowym.

W czasie naszego zycia ciaggle sie komunikujemy. Dzieje sie to nawet w trakcie snu, poniewaz
wtedy komunikuje sie z nami nasza podSwiadomos¢. Co wiecej, takie wewnetrzne rozmowy z
samym sobag nie tylko majg miejsce wtedy, gdy Spisz; dlaczego nie postuchasz siebie teraz... co
mowisz do siebie?

“To troche jak sytuacja, w ktorej rozmawiasz z kims kogo dopiero co spotkate$ i nagle maty
aniot i diabet, obaj majacy przeciwstawne opinie, wyskakuja z twojej gtowy”.

Wewnetrzna konwersacja jest czeScia catego procesu komunikowania sie: rezultat
komunikowania sie z naszym wewnetrznym ja wptywa bezposrednio na to, jak efektywnie
komunikujemy sie z innymi ludZmi, szczegolnie, gdy dotyczy to ludzi, z ktérymi pracujemy.

Sa 2 zasady ktore nalezy uwzgledni¢, by cztonkowie zespotu mogli sie efektywnie ze soba
komunikowac:

1 Zasada: komunikacja to co$ wiecej niz tylko przekazywanie informacji zawierajacej
komunikat. Wewnatrz tego komunikatu mozemy réwniez wywnioskowac uczucia i stan
emocjonalny mowigcego. Jest to mozliwe dzieki uwaznemu stuchaniu tonu, w ktérym
komunikat jest przekazywany, jak i w jezyku ciata wykorzystywanym przez moéwce. Stad
komunikacja sprowadza sie do trzech elementéw: jezyka, emocji i ciata.

A) Analizuj sposob, w ktorym moéwisz: taki jak ton glosu, postawe a nawet
wykorzystywang gramatyke i stownictwo.

e, )$ Nasz jezyk ciala moze méwic jedno, podczas gdy nasz ton glosu moze mowic co$
“* innego. To dlatego, ze az 73% komunikacji dokonuje si¢ w sposob niewerbalny.

Powiniene$ skoncentrowac si¢ na wykorzystywaniu wtasciwej glosnosci i tonu glosu.

Dobrym pomystem jest pozwolenie komus, kto jest ci bliski, by powiedziat ci jaki rodzaj
komunikatu przekazujesz swoim jezykiem ciata i tonem swojego glosu. Pozwalajac komus$
na wyrazenie opinii na temat tego, jak ty si¢ komunikujesz, mozesz wykorzysta¢
konstruktywna krytyke do poprawy tych umiejetnosci.
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B) Wszyscy komunikujemy si¢ w roézny sposéb. Sa osoby, ktore mowig wszystko bez
ogrodek (wprost, nazywajac rzeczy po imieniu), podczas gdy inni maja tendencj¢ do

owijania w bawelne¢ (uzywajac aluzji). W zwiazku z tym bardzo pomocne jest wczucie si¢ w
role mowcy 1 zrozumienie jego(jej) sposobu komunikowania sig.

C) Badz $wiadom swojego stanu emocjonalnego, gdy zamierzasz mowic; jesli w momencie
rozpoczecia rozmowy jeste§ zdenerwowany, gniew bardzo tatwo znajdzie odzwierciedlenie
w twoim komunikacie.

D) Badz swiadom sposobu, w jaki wykorzystujesz swoje rece i nawigzujesz kontakt
wzrokowy. W wielu sytuacjach mowcy sg tak skoncentrowani na komunikacie, ze zupetnie
nie zwracaja uwagi na mowg¢ ich ciata. Mowa ciata jest kluczem do efektywnej komunikacji.

E) Gdy zaczynasz méwié, wez pod uwage tempo swojej wypowiedzi.
2 Zasada: komunikacja oznacza stuchanie

PrzeprowadZ nastepujacy eksperyment z udzialem twoich dwéch przyjaciét. Opisz jaki jest
twdéj dom w taki sposob, by mogli oni odzwierciedli¢ twoj opis w formie rysunku na kartce
papieru. Robigc ten rysunek, nie moga oni podglada¢ swoich prac. Kazdy z nich sporzadzi
rysunek zgodnie z tym, co zrozumiat stuchajac ciebie. Jak myslisz, jaki bedzie koncowy
rezultat? Istnieje mozliwos$¢, ze oba domy beda sie catkowicie rozni¢, a ponadto bedg miaty
mato wspolnego z twoim prawdziwym domem.

Ten eksperyment pokazuje w skrdcie co sie dzieje, gdy sie komunikujemy. Stuchanie jest
kluczem do komunikacji.

Efektywna komunikacja wigze sie ze skutecznymi umiejetno$ciami stuchania. Ponizej
znajdujg sie cztery wskazowki ktore pomoga ci w sztuce “prawdziwego stuchania” i
upewnieniu sie w tym, ze to co stuchate$ faktycznie jest tym, co moéwca starat sie ci
zakomunikowac:

1. Techniki aktywnego stuchania

Pytaj i sprawdzaj czy komunikat jest wtas$nie przekazywany lub zostatl przekazany przed
chwila.

Gdy zalezy ci na zrozumieniu tego, o co chodzi méwcy, pomocne jest zadawanie pytan.
Mowiac ogolnie, sa dwa typy pytan: otwarte i zamkniete. Otwarte pytania wymagaja wiecej
niz jednego stowa do odpowiedzi, podczas gdy na zamkniete mozna odpowiedzie¢ ,tak” lub

.

,hie”.

Wybierz 6 zamknietych pytan i zaproponuj odpowiedz, bedac $wiadomym réznic miedzy
technikami pytania otwartego i zamknietego:

®  Czy czujesz sie dzi$ lepiej?

®  Czy moge skorzystac¢ z tazienki?

®  Czy zeberka sg specjalnym daniem wieczoru?

° Powinienem(powinnam) umoéwié sie z nim(nig) na randke?

®  Czy mozesz mi zrobi¢ przystuge?

®  Czy juz zrobite$ swoje zadanie?

*  Jaka jest twoja ostateczna odpowiedz?

®  Czy planowate$(as) zostac strazakiem?
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Czy powinienem(am) zadzwoni¢ do niej | wszystko wyjasni¢?
Czy to Zle ze chce zy¢ na wiasng reke bedac w takim wieku?
Czy powinnismy zje$¢ dzisiaj wspolnie kolacje?

Czy moge by¢ niechlujnym gosciem?

Czy moge Paniom by¢ w czym$ pomocny w ten wieczor?
Czy ten cztowiek przeszedt obok domu wczesniej?

Czy moge ci w tym pomoc?

Czy moge dosta¢ kawatek tego ciasta?

Czy masz ochote na kino dzi$ wieczorem?

Czy matematyka jest twoim ulubionym przedmiotem?

Czy cztery plus cztery rowna sie osiem?

Czy ten nawiedzony dom jest faktycznie straszny?

Czy pojedziemy do babci na Boze Narodzenie?

Czy tata upiekt ciasto dzisiaj?

Czy odprawiajg Msze w potudnie?

Czy jeste$ w cigzy?

Czy jeste$ szczesliwy?

Czy on nie zyje?

Teraz wybierz 6 otwartych pytan.

Parafraza to powtdrzenie znaczenia tekstu lub jego fragmentu przy wykorzystaniu innych
stow. Parafrazowanie wykorzystuje sie, by pokaza¢, ze zrozumiate$ to, co wiasnie ustyszates.

Jakie sg najwazniejsze wojny w historii Europy?

Co planujesz kupi¢ dzisiaj w supermarkecie?

Jak wiasciwie zaczeta si¢ wasza bojka?

Jakie jest twoje ulubione wspomnienie z dziecifstwa?
Gdybysmy cie zatrudnili, jak pomozesz naszej firmie?
Co planujesz zaraz po tym jak ukoriczysz studia?

Jaki rodzaj dekoracji planujesz na przyjeciu urodzinowym twojego przyjaciela?

Jakie byly twoje do$wiadczenia ze szkoty $redniej?

Jak poznate$ swojego najlepszego przyjaciela?

Jakie miejsca planujesz zobaczy¢ podczas swoich wakacji?
Jak planujesz zarezerwowac bilety na samolot?

Jakie byly najwazniejsze skutki Il wojny $wiatowej dla USA?
Jak zamierzasz kupi¢ dom?

Jak sie zyje w stolicy Maroka?

Jak najszybciej dosta¢ sie do sklepu zoologicznego w miescie?
Jak to jest, ze ile razy z tobg rozmawiam, wydajesz sie by¢ podirytowany?
Jak sadzisz w jaki sposob powinienem sie przedstawi¢?

Jak udato ci sie wychowaé samotnie dzieci?

Co sie dzieje z ludzmi w tamtej klasie?

Kiedy znajdujesz czas na napisanie tych wszystkich listow?
Dlaczego nie moge péjs¢ z toba?

Co powoduje, ze liscie zmieniajg kolor?

2. Techniki parafrazowania

Przyktadami moga by¢:

AN NI NN

w

W porzadku, wiec to, co zrozumiatem to to ze...
Tak wiec miate$ na mysli...Czy mam racje?
Zgodnie z tym, co mowisz...

To co zrozumiatem z twojego pytania jest...

Technika przeformutowania

viCOACH
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Przeformutowanie jest metodg parafrazy pomagajaca w transformacji negatywnych konotacji
stwierdzenia w pozytywne.
Przyktad: Nasz kolega z klasy jest beznadziejny, nie mozesz go nauczy¢ tego
przedmiotu postepujac w ten sposoéb.
Przeformutowanie: Co moze zrobi¢ twoj kolega z klasy, by poprawi¢ sie z tego
przedmiotu?

4. Technika potwierdzenia

Potwierdzajac komunikat przekazany przez moéwce, przyjmujemy do wiadomosci punkt
widzenia mowcy. Jest to dobry sposob, by pokazac¢ ludziom, Ze jesteS zainteresowany
rozmowga, nawet jesli sie nie zgadzasz z rozmowca.

Ponizej kilka przyktadow:

v Widze Ze dla ciebie bardzo wazne jest...

v To jest nowy sposéb spojrzenia na te sprawe.

v Dobre pytanie

v' Wspomniate$ wlasnie o czym$ naprawde istotnym...
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D. Konflikty- pokazanie zdolnosci do przeciwdziatania, zarzadzania i rozwigzywania
konfliktow interpersonalnych w sposdb konstruktywny.

1. Zidentyfikowanie czesto doSwiadczanych przez rowiesnikow problemow i konfliktow,
wykrywajac podejsScia umozliwiajgce rozwigzanie ich w sposéb konstruktywny.

2. Opisanie przyczyn i konsekwencji konfliktow, stosujac konstruktywne podejscia w ich
rozwigzywaniu.

3. Zdefiniowanie niezdrowej presji rowiesnikow i ocenienie strategii opierania sie jej,
przeciwdziatajac i rozwigzujac problemy interpersonalne.

4. Analizowanie jak wumiejetnosSci rozwigzywania konfliktow oraz stuchania i
rozmawiania w sposéb uwazny i doktadny pomagaja w rozwigzywaniu konfliktow i
przyczyniaja sie do poprawy pracy w ramach grupy.

5. Ocenianie aktualnych umiejetnoSci rozwigzywania konfliktow i efektéw
wykorzystywania umiejetnosci negocjacyjnych; planowanie jak poprawi¢ je w
przysztosci i wykorzysta¢ dla osiggniecia rozwigzania korzystnego dla wszystkich
stron.

Jakie stowa kojarza ci sie z KONFLIKTEM?

Mozemy zdefiniowa¢ stowo KONFLIKT na wiele rdéznych sposobdéw. Jedno skojarzenie
dotyczy koncentrowania sie na rezultatach: KONFLIKT oznacza jednego zwyciezce, jedno
wyjscie. Z drugiej strony KONFLIKT moze takze dotyczy¢ sytuacji w ramach, ktérej mozemy
znaleZ¢ okazje do poprawy. Zaleznie wiec od naszej interpretacji, mozemy podej$¢ do sytuacji
konfliktowej w jeden lub drugi sposéb. Dlatego tak istotna jest konieczno$¢ zmiany
paradygmatu (przej$cia od wykorzystywania pierwszego modelu my$lenia do innego).

Konflikty sa czeSciag natury ludzkiej. Pojawiaja sie w wyniku réznic miedzy ludzmi, ale
niekoniecznie musza by¢ zte lub dobre same w sobie. Mamy wiec mozliwos¢ wyboru, czy
postrzegac je w sposéb pozytywny czy tez negatywny.

Dlatego powinniSmy postrzega¢ konflikt w sposéb pozytywny, postrzegal sytuacje
konfliktowe, jako okazje do osobistego i organizacyjnego rozwoju.

Pozytywne podejscie do rozwigzywania konfliktu polega na przyjeciu do wiadomosci, Ze
istniejg rozne punkty widzenia danego problemu.

Na ogoét sytuacje konfliktowe pojawiaja sie, poniewaz jedna strona przypisuje zle intencje
drugiej stronie. Tymczasem na ogot jest duzy rozziew miedzy intencja a zachowaniem, tak
wiec zachowanie nie zawsze doktadnie odzwierciedla intencje danej osoby.

Konfliktowe wizje daja ci szanse dowiedzenia sie wiecej o sobie, badania punktu widzenia
innych oséb i rozwijania produktywnych relacji. Jasna i otwarta komunikacja jest podstawa i
warunkiem koniecznym skutecznego rozwigzywania konfliktu.

Krok pierwszy: kazdy uwiktany w sytuacje konfliktowa powinien zgadza¢ sie w kwestii
postrzegania konfliktu.
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Mozliwo$¢ a: moze by¢ tylko jeden zwyciezca. Grupa musi zaakceptowa¢, ze tylko jedna
strona moze wygrac.

Mozliwo$¢ b: nie ma wygranego i przegranego, za$ nacisk ktadziony jest na rozwigzania
grupowe.

Krok drugi: znajdujac sie w sytuacji konfliktowej postaraj sie oddzieli¢ fakty od emocji. W
wielu sytuacjach rozwigzywanie konfliktéw oznacza radzenie sobie z gniewem. Gdy gniew
jest skierowany bezposrednio na ciebie, znacznie trudniej sobie poradzi¢ z ta sytuacja,
poniewaz w gre wchodza réwniez twoje wtasne emocje.

Pomoc w tej sprawie znajdziesz w rozdziale, ktéry posSwiecony jest emocjom.
Krok trzeci: najwazniejszy ze wszystkich - wszyscy zaangazowani w konflikt powinni
aktywnie uczestniczy¢ w jego rozwigzywaniu. Wszystkie strony powinny dzieli¢ sie swoimi

opiniami i pogladami, przez co kazdy bedzie miat poczucie Ze co$ osiagnat (wynegocjowat).
Poprzez rozwigzywanie konfliktow, relacje w zespole i praca grupowa powinny sie poprawic.
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