Jak mowic, zeby budowac —
sztuka komunikacji, uwaznosci
i wdziecznosci

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: ZDROWIE PSYCHICZNE

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposob wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich uczniow.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, Dziat 5. Zdrowie psychiczne,
punkt 2. [uczen] wyraza i komunikuje swoje uczucia i buduje prawidtowe
relacje w rodzinie i innych grupach spotecznych; nawiagzuje bezpieczne
relacje interpersonalne, zachowujgc uwaznos¢ na siebie i drugiego
cztowieka; wyraza wdziecznos¢. Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym:
»~Jak rozwijac przez cate zycie umiejetnosci dbania o dobrostan psychiczny
i emocjonalny?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w szkotach
ponadpodstawowych.
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@ﬁ Pojecia kluczowe: dobre relacje, ,komunikat ja’, komunikacja asertywna,
uwaznosé, wdziecznosé
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Pogtebienie wiedzy na temat czynnikdw wptywajacych na budowanie
dobrych relaciji, takich jak komunikacja bez przemocy oraz wyrazanie
wdziecznosci, oraz ksztattowanie postawy polegajgcej na rozwoju

umiejetnosci budowania i utrzymania dobrych relacji miedzyludzkich.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:

e wymienia korzysci wynikajgce z dobrych relacji z innymi ludZzmi;

e podaje przyktady bezpiecznych relacji interpersonalnych, zachowujgc
uwaznos$¢ na siebie i drugiego cztowieka;

e wyjasnia znaczenie ,komunikatu ja" w komunikacji interpersonalnej;

e wyjasnia, na czym polega komunikat asertywny i jakie korzysci
wynikaja z jego stosowania;

e podaje przyktady wyrazania wdziecznosci;

® rozumie, co oznacza uwaznos¢ na siebie i drugiego cztowieka.

Postawy
Uczen:
e docenia znaczenie prawidtowej komunikacji w budowaniu
i utrzymywaniu dobrych relacji miedzyludzkich;
e jest gotowy do wyrazania wtasnych uczué i potrzeb w sposoéb
asertywny i odpowiedzialny;
e okazuje otwartos¢ na ksztattowanie relacji opartych na szacunku,
akceptacji i wspotpracy;
e dostrzega wartos$¢ wdziecznosci w relacjach z innymi i praktykuje jej
wyrazanie.
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Formy pracy

praca indywidualna;
praca w parach;
praca w grupach;
praca zbiorowa.

Metody pracy

metody asymilacji wiedzy — pogadanka;

metody waloryzacyjne — drama;

metody samodzielnego dochodzenia do wiedzy — metoda sytuacyjna;
dyskusja moderowana;

metody praktyczne — karta pracy, metody éwiczebne, plakat
informacyjny.

Pomoce dydaktyczne

karteczki post-it (po dwie dla kazdego ucznia);
maty koszyk lub pudetko;

3 kartki w formacie A3;

mazaki, kredki;

karty pracy;

prezentacja;

flipchart;

telefon (na potrzeby jednego ¢wiczenia).

@ Ewaluacja osiagnie¢

analiza wypowiedzi uczniéw,;
obserwacja zaangazowania w aktywnosci.
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OPIS PRZEBIEGU ZAJEC

0 Wprowadzenie

Nauczyciel wita sie z uczniami i zapisuje na tablicy temat lekcji: Jak méwig,
zeby budowa¢ - sztuka komunikacji, uwaznosci i wdziecznosci.

Zadaje pytania:
e (o to oznacza mie¢ z kims dobra relacje?
e Dlaczego budowanie dobrych relacji jest wazne?

Nauczyciel tak prowadzi rozmowe, aby pojawity sie nastepujgce wnioski:
skutkiem dobrych relacji miedzyludzkich jest wsparcie emocjonalne

i psychiczne, zdrowie fizyczne, rozwdj osobisty, poczucie przynaleznosci
i szczescia, wzajemna motywacja i inspiracja.

Nastepnie nauczyciel wyswietla slajd Dobre relacje z innymi, a uczniowie,
pracujgc w parach, rozbudowujg stwierdzenia 1-5 o przyktady z wtasnego
zycia lub z zycia innych oséb (np. cztonkéw rodziny, przyjacioét, bohateréw
filmowych/literackich). Po zakoiczeniu zdania uczniowie dzielg sie swoimi
refleksjami i wnioskami.

Komunikacja a rozwoj dobrych relaciji

Nauczyciel przed zajeciami prosi dwie osoby z klasy (moze wybra¢
uczniéw, ktérzy majg zdolnosci aktorskie i lubig wystepowac publicznie),
aby zademonstrowaty ponizsze wypowiedzi. Przed wystuchaniem
wypowiedzi prosi pozostatych, aby opisali, jak zareagowaliby, styszgc takie
komunikaty.
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Wypowiedz 1

Osoba A: (poirytowany ton gtosu) Znowu nie odkurzytes! Ale z ciebie len.
Nigdy nie mozna na ciebie liczyc!

Wypowiedz 2

Osoba A: (neutralny ton gtosu) Widze, ze mieszkanie nie jest odkurzone.
Przykro mi, bo potrzebuje odpocza¢ po pracy, a bede musiata/musiat zajgé
sie odkurzaniem. Chciat(a)bym, aby$ odkurzyt(a) mieszkanie przed moim
powrotem z pracy.

Uczniowie dzielg sie swoimi wrazeniami i podajg mozliwe reakcje
odbiorcow powyzszych komunikatow, przyktadowo:

Wypowiedz 1: Zawsze masz do mnie pretensje! Wkurzytem(-am) sie. Teraz
na pewno nie poodkurzam.

Wypowiedz 2: Nie wiedziatem(-am), ze jestes zmeczony(-a). Za chwile
odkurze.

Pytania nauczyciela:
e Co styszycie w pierwszej wypowiedzi (przyktadowe odpowiedzi
uczniéw: oskarzenie, agresje itp.)?
e Po ktérej wypowiedzi ktos chetniej zrobi to, o co chodzi méwigcemu?
Dlaczego?

Whiosek: Podstawg dobrych relacji jest wtasciwa komunikacja. Druga
wypowiedz to przyktad ,komunikatu ja”, ktérego stosowanie utatwia
codzienne porozumiewanie sie i budowanie relacji.
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~Komunikat ja”

Nauczyciel zadaje pytania:
e W ktorej wypowiedzi stuchacz jest oceniany?
e W ktérej wypowiedzi osoba moéwigca informuje o swoich uczuciach
i potrzebach?

Nauczyciel wyswietla slajd Komunikat Ja, ktéry postuzy do wyjasnienia,

na czym polega ten rodzaj komunikowania sie. Nastepnie uczniowie
wykonujg indywidualnie éwiczenie z karty pracy, po czym porownujg swoje
odpowiedzi w parach.

Karta pracy: klucz dla nauczyciela

1. Kiedy na mnie krzyczysz, czuje smutek, bo potrzebuje twojego uznania.
Czy mogtbys/mogtabys na mnie nie krzyczec¢?

2. Kiedy zbyt czesto dzwonisz do mnie, czuje frustracje, bo mam wrazenie,
ze mnie kontrolujesz. Potrzebuje twojego zaufania. Czy mozemy sie
umowic, ze to ja do ciebie zadzwonie, zebys sie nie denerwowat(a).

3. Kiedy poréwnujesz mnie do Macka, jest mi bardzo przykro, bo
potrzebuje, aby$s mnie doceniat(a). Chciat(a)bym, abys przestat(a)
poréwnywaé¢ mnie do mojego brata.

4. Kiedy zignorowates(-a$) to, co powiedziatem(-am), poczutem(-am)
zto$¢, poniewaz potrzebuje, aby$s mnie wystuchat(a). Chciat(a)bym, aby$
stuchat(a) tego, co mam do powiedzenia.

Cwiczenie dodatkowe:

Polecenie: Pomysl o sytuaciji, ktora cie zeztoscita lub zasmucita. Zareaguij
na nig, stosujac ,komunikat ja".

Whiosek: ,Komunikat ja” to przejaw tzw. uwaznosci na siebie i drugiego
cztowieka, poniewaz moéwigcy w sposéb swiadomy wyraza swoje emocje,
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uczucia i potrzeby, jednoczesnie unikajgc oskarzen i osgdzania adresata
komunikatu. Uwaznos¢ umozliwia budowanie autentycznych i gtebszych
relacji oraz sprzyja efektywnemu rozwigzywaniu konfliktéw.

Komunikacja asertywna

,Komunikat ja" jest waznym elementem tzw. komunikacji asertywne;j.
Nauczyciel wyswietla prezentacje (pierwszg czes¢ slajdu: Co kryje sie za
tymi komunikatami? ) i zadaje pytanie:

e Czy wypowiedzi na prezentacji to komunikaty asertywne? (nie)

e Dlaczego? Jakie jest drugie dno tych wypowiedzi?

Nauczyciel wyswietla drugg czes¢ slajdu i pyta:
e Co kryje sie pod komunikatami 1-3? (odp.: 1B, 2 A, 3 C)
e Co jest cechg komunikatu asertywnego?

Pracujgc w parach, uczniowie definiujg, na czym polega komunikat
asertywny, korzystajac z aplikacji Mentimeter. Wpisujg swoje propozycje
odpowiedzi, po czym nauczyciel odczytuje slajd Komunikacja asertywna,
zwracajgc uwage na elementy, ktérych uczniowie nie uwzglednili w swoich
propozycjach.

Cwiczenie dodatkowe:

Polecenie: Sparafrazujcie komunikaty ze slajdu Co kryje sie za tymi
komunikatami? tak, aby brzmiaty asertywnie.

Klucz dla nauczyciela:
e Kiedy zartujesz sobie ze mnie w ten sposob, jest mi przykro, bo
potrzebuje szacunku. Czy mozesz do mnie mowié¢ w inny sposéb?
e Czuje sie sfrustrowany, kiedy wchodzisz do mojego pokoju, poniewaz
potrzebuje prywatnosci. Prosze, nie wchodz do mojego pokoju bez
pukania.
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e Kiedy ciocia mnie ocenia i poucza, jest mi przykro. Potrzebuje wiecej
uznania z jej strony. Czy moge zosta¢ w domu?

6 Cwiczenie typu drama

Uczniowie odliczajg do trzech a nastepnie ,jedynki”, ,dwojki” i ,trojki”
tworza trzy grupy. Grupy losujg po dwa opisy sytuacji, np.:

¢ Rodzic zabrania ci wyjs¢ na spotkanie, a ty czujesz frustracje.

e Kolega pozycza rzeczy i ich nie oddaje.

e Ktos opowiada nieprawdziwe rzeczy na twéj temat.

e Ktos nasmiewa sie z twojego wygladu.

e Ktos obrazit cie w internecie.

e Ktos wymusza na tobie robienie rzeczy, ktére mogg miec bardzo

negatywne skutki.

Uczniowie odgrywaja dwie wersje kazdej sytuacji — najpierw nieasertywng
(agresywng lub ulegtg), a potem asertywna. Po kazdej scence dzielg sie
swoimi refleksjami, odpowiadajgc na pytanie: ,Kt6re rozwigzanie pomaga
w budowaniu relacji?”.

Chetne osoby mogg odegrac¢ scenki na forum klasy.
Cwiczenie dodatkowe:

Pracujgc w trzech grupach, uczniowie tworzg plakat informacyjny
przedstawiajgcy zasady komunikacji asertywnej.

@ Wdziecznosc a relacje z innymi

Nauczyciel zapisuje na flipcharcie stowo ,wdziecznos¢” i prosi uczniow, aby
w parach odpowiedzieli na pytania:
¢ Kiedy ostatnio doswiadczyliscie wdziecznosci? Co wtedy czuliscie?
(oczekiwane odpowiedzi: che¢ odptacenia sie komus czyms dobrym;
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poczucie, ze nie jest sie samemu z jakims problemem; wzrost zaufania
do osoby, ktéra cos dla mnie zrobita; poczucie, ze moge mierzy¢ sie
z wyzwaniami, bo mam obok siebie kogos, komu ufam i na kogo moge
liczy¢; wzrost poczucia wtasnej wartosci — jestem dla kogos bardzo
wazny(-a), skoro ta osoba pomogta mi w tak istotnej dla mnie sprawie).
¢ Kiedy ostatnio okazywaliscie komus wdziecznosé? Co wtedy czuliscie?
(oczekiwane odpowiedzi: zadowolenie; wzrost poczucia wtasnej
wartosci, bo pomogtem(-am) rozwigzac trudny problem; wiekszg wiez
z osobg, ktérej pomogtem(-am); poczucie, ze tez bede mogta/maégt na
nig liczy¢ w trudnej sytuacji; che¢ udzielenia komus wsparcia i pomocy,
bo doswiadczanie czyjej$ wdziecznosci sprawia, Ze czuje sie dobrze).

Uczniowie dzielg sie na forum swoimi odpowiedziami. Nauczyciel
wyswietla prezentacje (slajd Dlaczego wdziecznos$é w relacjach jest
wazna), ktéry podsumowuje dyskusje.

Whiosek: Warto doceniac to, co inni zrobili dla nas oraz wyrazac¢
wdziecznosé. Warto pomoéc komus, aby doswiadczy¢ czyjejs wdziecznosci,
bo jest to uczucie wptywajgce pozytywnie na nasz dobrostan.

Cwiczenie grupowe ,,Stowa wdziecznosci”

Kazdy uczen dostaje dwie karteczki post-it i zapisuje: na pierwszej — komu
i za co chciatby podziekowaé (w rodzinie, w szkole, w grupie przyjaciot

lub znajomych), na drugiej — za co jest wdzieczny(-a) sobie. Nauczyciel
prosi o wtozenie karteczek do koszyka lub pudetka, nastepnie losuje kilka

i odczytuje je, dbajgc o zachowanie anonimowosci autoréw. Uczniowie
rozmawiajg na temat tego, jak sie czuli, piszac stowa wdziecznos$ci.
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Podsumowanie

Nauczyciel zaprasza uczniéw do krotkiej refleksji: pyta, czy zajecia byty dla
nich wazne i co szczegdlnie zwrdcito ich uwage. Zacheca, aby wskazali
elementy, ktére mogliby wykorzysta¢ w swoim codziennym zyciu, np.

w relacjach z réwiesnikami czy w rodzinie. Prosi rowniez o dokonczenie
zdania: ,Z dzisiejszych zaje¢ zabieram ze soba..” lub ,Chciat(a)bym
sprobowac w praktyce...".

Na zakonczenie nauczyciel podkresla, ze rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych i wdziecznosci to proces, ktéry wspiera dobrostan
psychiczny i budowanie dobrych relacji z innymi.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

Nalezy dostosowac tempo i czas pracy tak, aby osoby ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi mogty pracowac w poczuciu komfortu
i bezpieczenstwa. Mozliwo$¢ pracy z asystentem w parach.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Lekcja jest ukierunkowana na rozwijanie wiedzy na temat komunikacji bez
przemocy oraz wyrazania i doswiadczania wdziecznosci oraz ich wptywu
na relacje miedzyludzkie i wtasny dobrostan.
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https://zpe.gov.pl/a/zarzadzanie-emocjami-krok-w-strone-zdrowia-psychicznego-wychowanie-i-profilaktyka/DFfjZxPp5

Ebukacii

(- O$RODEK Jak mowic, zeby budowac — sztuka
. , Rozway komunikaciji, uwaznosci i wdziecznosci

-~Komunikat ja”

KARTA PRACY
Zmien komunikat ,ty” na komunikat ,ja".
Komunikat 1:

,2Zawsze na mnie wrzeszczysz!”

Komunikat 2:

,Bez przerwy mnie kontrolujesz!”

Komunikat 3:

I”

,Nienawidze, jak caty czas poréwnujesz mnie do Macka

Komunikat 4:

I"

»,Moja opinia w ogole sie dla ciebie nie liczy
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