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& Orris

Kazdy probuje dac Ci prawidtowg odpowiedz
na pytanie, co powinienes zrobic¢ ze swoim
zyciem.

Chcemy pomac Ci zadac pytania, ktore
doprowadzg Cie do odpowiedzi.

Dlaczego Czy chee byé
%})/talem S iy 7
Czego Czy powinnismy
potrzebuje i;(z)leorf?COé
wiedzie€? :

To znaczy, ze
mamy
do rozmowy?




Wita] tam!

Ciesze sie, ze dotgczysz do mnie w maiej
przygodzie odkrywania. Bede twoim
przyjacielem, gdy bedziesz przechodzic
przez ten zeszyt, wskazujac, co jest w nim
dla ciebie.

Chce Ci z gory powiedziec, ze wszystkie
odpowiedzi masz juz w sobie. To kwestia
zadawania wtasciwych pytan i odkrycia
ze wiesz o zyciu catkiem spQqrg

| CcOo sie dzieje

W miare dorastania ludzie myslg, ze bycie madrym polega na
nauce w szkotach. Ale oboje wiemy, ze to co$S znacznie wiecej.
Chodzi réwniez o to, czego nauczyliSmy sie z otaczajgcego nas
Swiata, z tego, przez co przeszlismy.

v




Jesli ty 1 twol przyjaciele

Pod kierunkiem nauczyciela przebrnij przez ten materiat i zagraj w gry,
ktore dla Ciebie wymyslitem, a wtedy odkryjesz, ze wszyscy mamy
pewne wspolne cechy, ktére pomagajg nam radzi¢ sobie na co dzien.
Nazywa sie je "kluczowymi kompetencjami".

To skomplikowane stowo oznacza w rzeczywistosci szereg rzeczy, ktore
wiemy, czujemy, rozumiemy i jestesmy sktonni zrobicC, ktére pomagaja
nam czuc sie dobrze w naszym zyciu, by¢ dobrymi w tym, co robimy, a
takze czynig nasz sSwiat nieco lepszym.

Jakie sg wiec te rzeczy, ktOre wszyscy
mamy wspolne i nad Kktorymi wszyscy
musimy pracowac, aby naszé®zycie byto
lepsze?

Przykltadem jest "komunikacja".

To znaczy rozmawia¢ z innymi ‘
ludzmi, prawda? Cobz... to troche

wiecej niz tylko to.

Zastanéw sie nad tym: jak %
mozna rozmawiac bez
mowienia? To znaczy bez
uzywania stow? Albo bez
uzywania glosu? A co z
rozmowag z kims$ z innego kraju?
Jesli dobrze przemyslisz te
ania, Zrozumiesz, ze

Kolejna z tych "kompetencji' dotyczy wykorzystania matematyki i
nauk Scistych. Myslisz, ze to skomplikowane? Wcale nie: wszyscy

,, To tylko kilka krotkich przykiadow, ktoérymi chciatem sie z



Tobg podzielic. Twoj nauczyciel ma ich peilng liste, a jesli jestes
ciekawy, nie Kkrepuj sie poprosiC o0 wiece] wyjasnien i
szczegotow w swojej klasie.



Mam 3 ulubione kompetencje,
ktérymi chce sie z Toba podzielié,

a jesli sie zgodzisz, bedziemy
mieli sporo zabawy przy ich

odkrywaniu. Sg to:

Z innymi

ludZzmi oraz
posiadanie
Inicjatywy

Bycie

cheé
przeb ania z

Robigac cos ) /_\ |‘



Porozumiewanie
sie z osobami z

innych krajow.




Lingwisty

Logiczne
matematyczn

Przest
rzen

Kinestet
yka

Muzycz

Interpersonal

Intrapersonal

Naturalist

Ale zanim podjdziemy sie bawi€ z

moimi 3 ulubionymi
kompetencjami, mam dla Ciebie

Chodzi o to, ze wszyscy jestesSmy rozni, nawet jesli
wszyscy uzywamy tych samych kluczowych
kompetenciji. Lubimy robiC¢ r6zne rzeczy, a nawet
jesli lubimy robi¢ to samo, zaloze sie, ze robie to
inaczej niz Ty. Spojrz wiec na ponizszy obrazek i
zakresl na nim to, co lubisz robic¢:

czyt pisa roz post
quntify - TEIE powod eksperyme
zob ryso zwizuali kolor map
zbu akt dotkn przen taniec
reasing rap bebe graj
udzia uczy wspotprac oddziat
pc,J’fac_czy aokonywac refleksja

csie z autentyczn

doswiadcz Z*aé%:r:lle opieka poznaj

Teraz znajdz przyjaciela, ktory zakreslit te same rzeczy co ty. Znajdz tez
innego, ktory nie zakreslit nic tak jak ty. Co byto najtatwiejsze do

znalezienia?

Podobne czy rozne?



Czy chce byC€ z innymi?

Zanim porozmawiam z Wami o byciu z innymi i o tym, czy mi sie to
podoba, czy nie, chce porozmawia¢ z Wami o idei, ktéra od jakiegos
czasu siedzi w mojej glowie: nasze zycie nie zawsze jest idealne i
nie zawsze podoba nam sie to, co sie z nami dzieje. Ale musimy
sobie z tym poradzi¢. A "radzenie sobie z tym" to szczegdlny
rodzaj kompetencji, zwany resiliency.

Odpornos¢ jest ludzka zdolnoscia do odbijania sie od ztych
doswiadczen lub prosperowania pomimo trudnych czasoéw i
trudnosci. Odpornos¢ jest czyms, co ma kazdy, choc

niektorzy ludzie moga ja wykazywac bardziej wyraznie niz
inni. Kazdy z nas przeszedt przez zie doswiadczenia i
przetrwat. Tak jak nasze ciala mogg sie zregenerowac po
urazach fizycznych, tak samo nasze umysty mogg sie
zregenerowac po bolesnych doswiadczeniach.

O jakich rodzajach  trudnosci

moéwimy? Moze to by¢:

« Smier¢ kogos$, kogo kochasz

+ Bycie oddzielonym od rodziny i przyjaciot

* Dorastanie w biednej lub ztej dzielnicy

« Trauma - trauma to szokujgce, przerazajgce Ilub przyttaczajgce
doswiadczenie, np. bycie w wypadku samochodowym, udziat w
brutalnym przestepstwie, doswiadczenie wojny itp.

* Powazna choroba

* Dorastanie w rodzinie, w ktorej jest duzo walki i konfliktow

W zyciu jest wiele mozliwych trudéw. Pytanie jak pokonacC te trudnosci?
Pracowatem z wieloma miodymi ludzmi tak jak Ty, przechodzacymi przez
te same problemy. Niektérzy zamienili wszystkie negatywne
doswiadczenia w pozytywny rezultat. Innym sie to nie udato. Ci,
ktorym udato sie przejsC przez zie doswiadczenia, mieli wszystkie
rzeczy wspolne.

Maja wokot siebie wspierajgcych ludzi. Wsparcie spoteczne

oznacza posiadanie wokdt siebie przyjaciét i/lub rodziny, ktorzy sg
blisko ciebie, troszcza sie o twoje zycie i u
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Myslg W Sposob
pozytywny,

optymistyczny. To znaczy
patrze¢ na szklanke i

widziec, ze jest w potowie
petna, zamiast w potowie
pusta. Ale to nie dzieje
sie samo z siebie, trzeba

Obrazek gtowy jest podzielony na sekcje. W kazdej sekcji napisz lub
narysuj to, nad czym spedzasz najwiecej czasu myslac.



Optymizm jest
Umiejetnos¢ spojrzenia
na lepszg strone zycia i

utrzymania pozytywnego

nastawienia, nawet w
obliczu przeciwnosci.
Nastepnie, uzywajgac
roznokolorowego
dtugopisu lub otéwka,
QiSZ pozytywne m
R \Wypetnia

a -




Zidenty 1

problem
informacje i

(0] p
pomysty.

Wybierz
najleps
pom

4 ...] 3

wac i
przetest

Sg zaangazowani w swoje com-
W znaczacy sposob. To bardzo
pomaga, jesli wykonujesz
zadania razem ze swoimi
przyjaciotmi, ale rzeczy, ktore

&
f_

Maja dobre umiejetnosci
emocjonalne, takie jak
umiejetnos¢ kontrolowania
gnhiewu... i nie rzucania
rzeczami w ludzi, prawda?

Majg dobre umiejetnosci
rozwigzywania problemaow.
Oznacza to, ze zawsze
szukasz rozwigzania i nigdy
nie poddajesz sie
przestraszony problemem. A
kiedy juz znajdziesz dobry
sposo6b na rozwigzanie

problemu, starasz sie go
wi/karzvetad nrzv innveh

Maja dobre umiejetnosci
spoteczne, takie jak
pewnosc siebie i
przyjacielskos¢. Oznacza to
sposob, w jaki rozmawiasz z
innymi, czy jestes przyjazny,
czy jestes milg osobg, z
ktorg mozna sie spotkac. A
CO najwazniejsze, musisz
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Majg dobra,
realistyczng
samoocene. Chodzi o
to, by znac siebie, co
sie potrafi, a czego
nie, a takze dzieli¢ sie
tym z otoczeniem.

Swoja droga, kogo widzisz w sobie?

Samoocena to zdolnos¢ do szanowania i akceptowania siebie takim,
jakim sie jest. Postaw znak X na ponizszym wykresie, aby zaznaczyC w
kazdej linii, gdzie oceniasz siebie. W ktdrych obszarach jestes
zadowolony lub niezadowolony? Co mogtbys zrobic¢, aby poprawic te
obszary, ktére wymagajg poprawy?

Uwaga: kluczem jest rownowaga.

Total Slob Ogétem Slob
Gorgca gtowica Cool Operator
Klasowy klaun Cichy i powsciagliwy

Total Jock Nie-sportowe
Pesymista Optymista
Lider Zwolennik
Chatterbox Wszystkie uszy

My Lips are Sealed Gossiper



Kanapowy Ziemniak Fanatyk zdrowia



Czy przekonania, ktére masz na swoj temat sg PRAWDZIWE czy
FALSZYWE? Czy widzisz siebie jako nieudacznika? Naprawde
glupiego? Nie pasujesz do swojej grupy przyjaciot? Nawet jesli twoi
przyjaciele mowia, ze nie jestes nieudacznikiem i mowig ci, jaki jestes
madry i jakim wspaniatym przyjacielem jestes? Nadal trudno jest ci
mysleC, ze sa z tobg szczerzy i prawdziwi. Nasze postrzeganie jest
naszg rzeczywistoscig; dlatego musimy pracowa¢ nad zmiang tego,
jak widzimy siebie.

‘ Napisz trzy stowa, ktore opisuja, jak ZOBACZYSZ siebie.

‘ Napisz trzy stowa, ktére opisujg, jak CZUJESZ sie ze soba.

‘ Napisz trzy powody, dla ktorych te przekonania o sobie sg w
Twoich oczach PRAWE lub ZLE.

‘ Teraz nadszedt czas na odnotowanie swoich dobrych cech.
Wymien trzy swoje dobre cechy.

Czy to diuga lista skomplikowanych rzeczy? Wcale nie, zobaczysz,
ze po naszej wspolnej nauce to wszystko wyda Ci sie naturalne i super
tatwe.

Umiejetnosci spoteczne

Umiejetnosci spoteczne to umiejetnosci, ktore posiadamy, aby dogadac
sie z innymi ludzmi. Czesto traktujemy nasze umiejetnosci spoteczne
jako cos$ oczywistego, nie zdajgc sobie sprawy ze wszystkich
skomplikowanych umiejetnosci, ktore wykorzystujemy w kontaktach z
innymi. Niektore z tych umiejetnosci sgq bardzo podstawowe i proste,
jak np. witanie sie i zegnanie, usmiechanie sie i nawigzywanie
kontaktu wzrokowego, gdy widzimy kogosS znajomego. Inne sg
bardziej ztozone, jak umiejetnosci, ktérych uzywamy do negocjowania
w sytuacji konfliktu z kims. Niektorzy ludzie tatwo i szybko uczg sie
umiejetnosci spotecznych, podczas gdy dla innych interakcje
spoteczne stanowig wieksze wyzwanie i moga wymagac sSwiadomej
pracy nad ich rozwojem.

Umiejetnosci spoteczne sg wazne dla odpornosci z wielu powodow.
Osoby o dobrych umiejetnosciach spotecznych sga naturalnie bardziej
popularne niz ich mniej towarzyscy réwiesnicy, co oznacza, ze majg
wieksze wsparcie, do ktébrego moga sie odwotac, kiedy doswiadczajg



trudnosci w swoim zyciu. Ponadto, osoby lubiane otrzymujg wiecej
wzmocnien spotecznych (komunikatéw od innych ludzi, ze sg warte
uwagi i w porzadku), wiec zazwyczaj majg lepszg samoocene, co
moze im pomaoc w trudnych chwilach.



Rozwijanie umiejetnosci spotecznych

Umiejetnosci spoteczne sg jak kazdy inny rodzaj umiejetnosci - mozna
sie ich nauczyc. Skad wiesz, czy potrzebujesz poprawi¢ swoje
umiejetnosci spoteczne? Zapytaj siebie, czy:

« Uwazaj sie za osobe nieSmiaty.

« Chcialbys miec¢ wiecej przyjaciot, ale nie wiesz jak sie zabrac
za ich tworzenie.

» Czesto czuje sie nieswojo w towarzystwie innych ludzi.

« Czasami nie wiem, co powiedziec.

* Pomysl o sobie, ze jestes "samotnikiem".

« Czasami masz wrazenie, ze nie ma do kogo sie zwrdécic, gdy

potrzebujesz wsparcia.

Jesli ktoéras z tych rzeczy jest prawdag, to mozesz skorzystac z pracy
nad swoimi umiejetnosciami spotecznymi.

Podstawowe umiejetnosci spoteczne

Ponizej przedstawiamy liste podstawowych umiejetnosci spotecznych.
Czy potrafisz wskazac jakie$ obszary, w ktérych mogtbys sie poprawic?

Podstawowe umiejetnosci interakcji

Sa to proste umiejetnosci zwigzane z rozmowa i kontaktami z innymi na co
dzien. Obejmujg one:

* Nawigzywanie czestego kontaktu wzrokowego

« USmiechanie sie podczas witania sie z ludzmi i rozmowy

* Pokazanie "pewnej siebie” mowy ciala: otwartej, bezposrednigj
postawy, nie wiercgcej sie i nie skrecajgacej.

« Podstawowe formy grzecznosciowe: mowienie prosze i
dziekuje, witanie sie i zegnanie itp.

* Okazywanie zainteresowania innymi, np. pytanie, jak mingt im
dzien, jak im poszto na egzaminie itp.

Prowadzenie rozmow

Sa to umiejetnosci, ktore wykorzystujesz podczas rozmow z innymi ludzmi.
Obejmujg one:
* MOwienie na zmiane
« Stuchanie i okazywanie zainteresowania tym, co ma do powiedzenia
druga osoba



« "Small talk”: umiejetnosS¢ rozmawiania o nieistotnych sprawach

» Kiwanie gtowa i uSmiechanie sie, aby zaznaczyc, ze podazasz za nami
» Wykorzystanie humoru

* Wiedza o tym, kiedy ujawnia¢ dane osobowe, a kiedy nie



Budowanie i utrzymywanie przyjazni

Z zawieraniem i podtrzymywaniem przyjazni wigze sie wiele umiejetnosci. Na
przykiad:

* Umiejetnos¢ podchodzenia: bycie w stanie podejs¢ i zaczgé
rozmowe z kims, kogo nie znasz lub nie znasz dobrze.

* Dzielenie sie podejmowaniem decyzji, czyli nie zawsze upieranie sie
przy swoim, ale negocjowanie tego, co zrobic, gdzie pdjsc itp.

» Okazywanie odpowiedniej czutosci i uznania.

« Utrzymywanie kontaktu, czyli nie oczekiwanie, ze druga osoba
"wykona catg prace" zwigzanag z utrzymaniem przyjazni.

» Bycie wspierajgcym, czyli okazywanie troski, gdy przyjaciel
przezywa trudny czas.

* Pozwalanie na dystans i bliskos¢. Ludzie potrzebujg czasu
zarobwno osobno, jak i razem.

* Thoughtfulness: "myslenie do przodu"” o tym, co moze by¢ mitym
tingiem do zrobienia dla twojego przyjaciela.

Empatia

Empatia oznacza zdolno$¢ do postawienia sie w sytuacji innej osoby i
rozpoznania jej uczuc. To nie to samo, co wspotczucie czy "uzalanie sie
nad kims$". Empatia to reagowanie w zrozumiaty i troskliwy sposob
na to, co czujg inni. Umiejetnosci empatyczne obejmuija:

« Zauwazanie uczuc innych ludzi.

« Wyrazanie troski z powodu nieszczescia innych osob.

« Umiejetnosc¢ rozpoznania, co w danej sytuacji moze czuc ktos
inny.

« Okazywanie wrazliwosci na uczucia innych osoéb podczas
komunikacji. Na przykiad, bycie taktownym podczas wyglaszania
krytycznych uwag (kiedy krytyka jest konieczna i/lub wiasciwa).

Radzenie sobie z konfliktem

Interakcje spoteczne nie zawsze przebiegajg bezproblemowo. Umiejetnosci
rozwigzywania konfliktow obejmujg:

» Asertywnosg¢, czyli umiejetnoS¢ mowienia tego, co sie czuje, bez
agresiji i spoufalania sie.

« Umiejetnosci negocjacyjne: zdolnos¢ do spokojnego i racjonalnego
omowienia konfliktu i dojScia do porozumienia w sprawie
rozwigzania.



Wszyscy w pewnym momencie naszego zycia stajemy w obliczu
konfliktu. Ale nie zawsze musi by¢ on negatywny. Nie musi konczy¢ sie
wojng! W rzeczywistosSci, jesli nauczysz sie radzi¢ sobie z konfliktem,
moze on mie¢ naprawde pozytywne i satysfakcjonujgce skutki.
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Czym jest konflikt?

Konflikt jest wtedy, gdy ludzie nie zgadzajg sie w jakiejs kwestii lub nie
moga sie dobrze dogadac. Jest to po prostu czesS¢ zycia. To naturalne,
ze ludzie czasem sie nie zgadzajg, poniewaz wszyscy mamy rozne
zainteresowania, wartosci, cele i potrzeby. Czasami nie rozumiemy
innych ludzi i tego, co naprawde majg na mysili, albo oni nie rozumiejg
nas.

« Konflikt zdarza sie w relacjach osobistych, z rodzing, rodzicami,
opiekunami, przyjacioétmi, partnerami, nauczycielami i kolegami z
pracy.

« Konflikt zdarza sie rOowniez w szerszym spoteczenstwie, wsrod
grup o roznych interesach i wartosciach, roznych religii, ras, panstw,
partie polityczne, a nawet druzyny sportowe. Zapewne mozna pomyslec
o wielu innych przyktadach.

* Konflikt moze rowniez wystgpiCc w nas samych, kiedy
dowiadujemy sie czegosS nowego, co rozni sie od tego, w co zawsze
wierzylismy. Konflikt w twoim wnetrzu moze sprawic, ze bedziesz chciat
mocno trzymac sie swoich starych przekonan lub moze doprowadzi¢ cie
do zmiany przekonan.



Konflikt moze powodowac zmiany, czesto na lepsze.



Konsekwencje konfliktu

» Konflikt moze stac sie niebezpieczny, gdy ludzie stajg sie agresywni i
gwaitowni.
» Konflikt moze przynies¢ wiecej nauki i lepsze zrozumienie
punktow widzenia drugiej strony, jesli jest madrze rozwigzywany.
» Niektorzy ludzie unikajg konfliktu, co oznacza, ze nie majg nic do
powiedzenia w tym, co sie dzieje.

Niektore z negatywnych skutkéw ignorowania konfliktu lub ztego
zarzgdzania konfliktem mogag byc¢:

* mie¢ duzo gniewu, ktérego nie wyrazasz

* problemy nie ulegajgce poprawie

s zamieszanie

» zaostrzenie konfliktu

» separacja lub rozpad rodziny

* odczuwanie urazy

* stres, napiecie i choroba

s agresja i przemoc

* stabe relacje.

Niektore z pozytywnych skutkoéw skutecznego radzenia sobie z konfliktem
moga byc:

* poczucie osiggniecia

s szczescie

* silniejsze relacje i praca zespotowa

« dowiedziec sie wiecej o innych i o sobie

*relaks

» dobre zdrowie

* Zmiany

s czuc sie pozytywnie.

Wszystko zalezy od tego, jak sie z tym uporasz. Prawdopodobnie masz
juz pewne bardzo dobre umiejetnosci radzenia sobie z konfliktem.
Wszyscy mozemy nauczyC sie wiecej umiejetnosci radzenia sobie z
konfliktem, ktOre przyniosg wiecej pozytywnych rezultatow.

Sposoby radzenia sobie z konfliktem

Madrze jest zajgC sie konfliktem, jesli sprawa jest wazna i powoduje
problemy. Czasami, jesli jest to drobna sprawa, mozesz po prostu
odpuscic, ale jesli czujesz sie niezadowolony, sprawdz, czy mozesz
ja rozwigzac.

Najskuteczniejszym sposobem radzenia sobie z konfliktem jest
negocjowanie z drugg osobg zaangazowang w sprawe. ZtosC lub
agresja czesto pogarszajg sytuacje. Wiele konfliktbw mozna



rozwigzac, jesli zastosuje sie pozytywne i pelne szacunku podejscie -
ale czasami moze to by¢ bardzo trudne, zwlaszcza jesli Ty lub druga
osoba przyzwyczailiscie sie do uzyskiwania tego, czego chcecie
poprzez ztos¢ lub do ulegania.



Jednym z najskuteczniejszych
pomystow jest podejscie win-win.

* W tym podejsciu chodzi o to, aby obie osoby byly zadowolone z wyniku.

* Chodzi o to, aby dowiedziec¢ sie, czego oboje chcecie i gdzie sg
obszary, na ktore oboje mozecie sie zgodzi¢, a nastepnie pracowac w
ich kierunku.

» Chodzi o to, by pracowac razem jako partnerzy prébujacy rozwigzac
problem, a nie jako przeciwnicy probujacy wygrac ze sobag.

* Chodzi o to, by wspodtpracowac na zasadzie wzajemnego szacunku
w celu znalezienia satysfakcjonujgcego rozwigzania.

Podnies temat z szacunkiem!

Wyprowadzi¢ konflikt na Swiatto dzienne. ZrObcie to razem w spokojny
sposob, gdy oboje macie czas i energie, by usigs¢ i spokojnie
porozmawiac.

* Powiedz, na czym polega konflikt z twojego punktu widzenia i popros$ o

spojrzenie drugiej osoby.

« Zapytaj druga osobe, czy chciataby wypracowaC 2z Tobg jakies

rozwigzanie.

W tym czasie dobrze jest tez powiedzie¢ mu, jak sie czujesz - to
naturalne, ze konflikt bedzie wywotlywat r6zne emocje, takie jak smutek
czy ztosc.

* Powiedz, jak sie czujesz, zamiast wyzywac sie na drugiej osobie. Badz
jednak ostrozny - jesli powiesz drugiej osobie o swoich uczuciach w
sposoOb, ktoéry ja obwinia, mozesz jg rozziosci¢ i straci¢ mozliwosé
przedyskutowania problemaow.

W tym momencie nalezy skupiC sie przede wszystkim na tym, co jest
problemem i jakie sg kwestie.

Bardzo wazne jest, aby traktowacC drugg osobe z szacunkiem, gdy to
roz- wigzujesz. W tym momencie nie musisz iS¢ dalej, aby to wszystko
przepracowac - stwierdzites, ze jest problem.

« Wtedy moglibyscie wspolnie zdecydowad, czy ustalic czas na
wspolng prace nad nim, czy tez pracowac nad nim juz teraz.

* Mozecie wydrukowacC ten temat i wykorzystac go wspolnie, aby
sprébowac rozwigzac¢ konflikt.

Zrozumiec siebie nawzajem

Oboje powinniscie mie€ nieprzerwany czas na wyjasnienie, jak widzicie
konflikt.
Praktykuj "aktywne stuchanie" - oznacza to, ze

» Patrz na osobe, gdy ta mowi.

« Okaz szacunek, pozwalajac osobie mowic¢ bez przerywania.

» Pozostan i wygladaj spokojnie.

* MOw spokojnym gtosem.



* Wydawaj "odgtosy stuchania" np. "Widze, o tak, uh huh, ".

* Upewnij sie, ze zrozumiate$, co zostalo powiedziane, powtarzajgc lub
mowigc wikasnymi stowami to, co ona powiedziata. Np. "Wiec uwazasz, ze
celowo zapomniatem zrobic¢ cos, co uzgodnilismy".



ROb to wszystko w pozytywny sposob - bez atakowania |
oskarzania.

* Badz otwarty na to, co mogtes zrobi¢, aby pogorszy¢ sytuacje.
* Badz szczery wobec siebie i drugiej osoby w tej kwestii.

Do tej pory kazdy z was powinien miec¢ juz dobry obraz tego, co trapi
druga osobe.

Zdefiniuj problem

* W czym wiec dokiadnie tkwi problem?

» Czy oboje potraficie wspodlnie zdefiniowac¢ problem?

* Aby tatwiej byto go zdefiniowac, sprébuj zapisa¢ go w jednym
zdaniu, ktére wyjasnia problem.

Czego oboje chcecie?

* Nastepnie zastanOwcie sie, czego oboje chcecie. Jak

chcielibyscie, zeby byto?

« Zacznijcie na to odpowiadac¢ wspdlnie, wypracowujgc obszary, na
ktoére oboje mozecie sie zgodzic.

* Nastepnie wspodlnie ustalcie, jakie sg wasze cele.

» Kiedy juz wspdlnie ustalicie, jak chcielibyScie, zeby bylo,

zapiszcie cele, ktore oboje macie - oznacza to, co chcielibyscie, zeby sie
wydarzyto.

Burza m&zgow rozwigzan

Teraz, kiedy naprawde rozumiecie sie nawzajem, ustaliliScie, na czym
polega problem i wypracowaliscie pewne cele, mozecie zacza¢ mysle¢ o
sposobach ich osiggniecia.

« Pomysicie o wszystkich mozliwych pomystach, na ktére mozecie
wspolnie wpasc¢, a ktdre przyblizg was do realizacji celéow - na tym
etapie nie ma znaczenia, jak dzikie sg to pomysty.

* Pisz je na biezaco.

» Kiedy skonczysz burze mozgow, przyjrzyj sie wszystkim pomystom,
na ktore wpadtes. Jak mozna sprawic, by kazdy z nich zadziatat? Jakie
moga byc¢ rezultaty kazdego z pomystow?

« Zdecyduj, ktére pomysty sg najlepsze.

Zastosowanie w praktyce
Umowcie sie, nad ktérym pomystem bedziecie wspolnie pracowac.
» Opracuj wspolnie wszystkie szczegoty w sposob jasny, np. "w taki i
taki dzien zrobie x".
*Mozesz to nawet wypisac, zebyscie oboje wiedzieli, ze macie jasnosc i
zgadzacie sie na doktadnie to samo.

* Pisemne porozumienie oznacza, ze jest ono nadal jasne pozniej, gdy
jedno z was mogto zapomnie¢ o pewnych szczegotach. Jesli pojawi sie
coS$, cO oznacza, ze nie mozesz dotrzymac swojej czesci umowy, Wroc
I opracuj ja ponownie.

« Jesli po uczciwym czasie plan wyglada tak, jakby nie miat szans na
realizacje, to wroc¢ do listy, z ktérej zrobiteS burze mézgoéw. Wyprobuj
inny pomyst.



Moze sie to wydawacC ciezkg praca, ale z kazdg praktyka staje sie
latwiejsze. | pamietaj, ze rozwigzywanie konfliktow jest optacalne.



Teraz pomysl, dlaczego chciatbys to

zrobié. Czy potrafisz wymieni€ 3

powody?

Zrobitbys to sam czy z przyjaciétmi? Czy

potrzebujesz ich, czy chcesz ich, bo lubisz innych?

OK, wiec masz pomyst, wiesz dlaczego chcesz to zrobi¢ i z kim. Jak
myslisz, jakie sg kolejne kroki? Jestescie ciekawi tego tematu?

Jesili tak, to zaplanowatam razem z twoim nauczycielem kilka gier, w
ktore bedziesz mogt sie bawi€ razem z przyjaciotmi.



...T0 znaczy, ze musimy

porozmawiac....
Chce sie z Wami podzieli¢ czyms na temat komunikacji.

Wiesz, co to jest?

Komunikacja, czyli rozmowa z innymi ludzmi i rozumienie tego, co
maowig inni, jest bardzo wazna w twoim zyciu. Gdyby ludzie nie
komunikowali sie, nie bylibySmy w stanie wiedzie¢, czego inni chca,
co robi¢ lub gdzie iSc.

Na przyktad: jesli jestes w klasie i czegos nie rozumiesz, pytasz.
Nastepnie stuchasz wyjasnienia i rozumiesz to, czego wczesniej nie
rozumiates.

Komunikacja jest rOwniez wazna, jesli masz sttumione emocje. Jesli
uczucia sg zte lub smutne, a ty ich nie wyrazasz, moga sprawic, ze
staniesz sie niezgody i/lub zrozpaczony.

Jesli uczucia te sg szczesliwe, moga sprawic, ze staniesz sie
nadmiernie spunky lub giddy. Jesli masz skumulowane uczucia,
porozmawiaj z kims o nich - alternatywnie, sugerujemy bieganie na
okrgzeniach dla dobra Twoich przyjaciot i rodzicow!

Podczas duzych zakidcen w zyciu - takich jak przeprowadzka, zmiana
szkoty czy rozwdd rodzicow - dobrze jest rozmawiac z ludzmi, aby
mo&c poradzi¢ sobie ze swoimi uczuciami i ruszy¢ dalej, jak najlepiej
wykorzystujgc sytuacje.

Jesli nie chcesz rozmawiacC z rodzicami, sprobuj z przyjacioimi,
rodzenstwem, doradca, terapeutg lub lekarzem. Najwazniejsze jest, aby
wyrazi¢ swoje uczucia. W przeciwnym razie uczucia te moga utkng¢ w
gtowie, krgzy¢ wokot niej i nigdy sie nie wydostac - co prowadzi do
problemow z koncentracjg, snem i relaksem.

Komunikacja obejmuje mowienie i stuchanie - idg one w parze.
Relacje sg dwustronne: kazda osoba jest odpowiedzialna za to, by
dac sie ustyszec i ustyszec innych ludzi. Jesli zawsze stuchasz, albo
jesli zawsze mowisz, zwigzek nie jest zrownowazony.

Pamietaj, aby wyrazi¢ siebie. W koncu poczujesz sie lepiej. Oznaki
dobrej komunikacji obejmujg umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb,
checi i uczucé. Zastanow sie, czego chcesz od komunikaciji; okresl|
konkretne cele i konkretny komunikat.

Zdecyduj o najlepszym wyniku, z ktérego bytbys zadowolony, i
pracuj nad osiggnieciem swojego celu. Kluczem do udanej
komunikacji jest nie obwinianie drugiej osoby. Uzywaj stwierdzen "ja
zamiast "ty". Wyrazaj swoje uczucia, zamiast obwinia¢ druga osobe.
Moga pojawicC sie niepowodzenia, ale pracuj dalej!



Teraz juz wiesz, ze zawsze mam dla Ciebie wyzwanie. Pomysl, ze
pojedziesz w innym Kkraju i nie masz pojecia o jezyku. Wiec wszystkie
rzeczy, o ktorych rozmawialiSmy wyzej, nie majg juz sensu, bo nie
mozesz powiedziec¢ ani stowa. Albo zrozumiec, albo przeczytac.

Jak myslisz, co pomogtoby Ci w takiej sytuaciji przekaza¢? Zanotuj 3
rzeczy.

Kazdy jezyk ma swoje wilasne sposoby robienia rzeczy i opisywania
Swiata. Mogg one byc¢ zupetnie inne niz te w Twoim ojczystym jezyku i
moga wydawac Ci sie niepotrzebnie skomplikowane, dziwne, Smieszne
lub nawet btedne. By¢ moze dzieje sie tak dlatego, ze nie jestes do
nich przyzwyczajony.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie, jak brzmig inne jezyki, wspolnie z
nauczycielem przygotowatem dla Ciebie kilka dodatkowych gier. Kiedy
juz w nie zagrasz i zdecydujesz, ze chcesz nauczy€ sie wiecej, idz do
swojego nauczyciela i popros o rade. Twoj nauczyciel bedzie wiedziat,
w jaki sposob Cie poprowadzic.

MOj drogi przyjacielu, nasza wspolna podroz wiasnie dobiega konca.
Mam nadzieje, ze dobrze sie bawite$S pracujgc ze mna. Poniewaz
wykonates catkiem dobrg i ciezkg prace. Moje szczere gratulacje za
twdj otwarty umyst na nauke i bycie w doswiadczeniu uczenia sie.
Dziekuje, ze wpuscitas mnie do swojego Swiata i datas mi mozliwosc
wspolnej zabawy.



EOrris

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad
minim veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip
ex ea commodo consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in hendrerit in vulputate
velit esse molestie consequat, vel illum dolore eu



