Techniki komunikacyjne

Scenariusz zajec

KAROLINA VAN LAERE

Cele:

1. Wzmocnienie §rodowiskowych czynnikow chronigcych dzieci/mlodziez przed zachowaniami ryzykownymi.
2. Rozwinigcie umiejetnosci komunikacyjnych rodzicow i opiekundéw zapobiegajacych zachowaniom ryzykownym miodziezy.
Pomoce:

» duze arkusze papieru
- flamastry
- kartki papieru
« dhugopisy
Czas trwania: 3 godziny dydaktyczne

Przebieg zajeé:

1. Wprowadzenie. Wyjasnij uczestnikom, ze zajecia zostang poswigcone rozwijaniu umiejetnosci komunikacyjnych, ktore sa
pomocne w podejmowaniu interwencji w przypadku pojawienia si¢ u dziecka niepokojacych sygnalow zwigzanych
z uzaleznieniem od czynnosci. Kompetencje te sg istotne réwniez z punktu widzenia zapobiegania rozwijaniu si¢ zachowan
ryzykownych wérod mtodziezy. W trakcie zajgé uczestnicy zapoznaja si¢ z kilkoma technikami komunikacyjnymi. Kazda z nich
wspiera budowanie wigzi z nastolatkiem, wzmacnia jego umiej¢tnosci psychospoteczne i samoakceptacje.

Praca na forum. Narysuj posrodku duzego arkusza papieru pionowsa kreske. Pierwsza czgs¢ nazwij: ,,wspieranie”, druga:

,.stawianie granic”?,

2. Popro$ uczestnikow, aby wymieniali sytuacje, ktore, ich zdaniem, wymagaja od doroslych wspierania oraz takie, ktore
wymagaja stawiania wymagan. Jezeli okaze si¢ to potrzebne, wyjasnij, ze wspierania wymagaja sytuacje, w ktorych dziecko
przezywa trudne dla siebie emocje zwiazane z relacja ja-ja i ja-inni, np. problemy z rowiesnikami. W przypadku koniecznosci
stawiania granic — sa to sytuacje, w ktorych dziecko przekracza ustalone granice, zasady, robi co$, co zagraza jego zdrowiu
i zyciu. Na zakonczenie zapytaj uczestnikow, jakich dziatah ze strony rodzica/opiekuna wymagajg zachowania nalogowe, np.
zwigzane z naduzywaniem mediéw elektronicznych. Czy bedzie to wspieranie, czy stawianie granic? By¢ moze jedno i drugie?

Zachowania natlogowe, a takze zapobieganie im, wymagaja oczywiscie zaroOwno wspierania, jak i Stawiania granic.

3. Praca na forum. W widocznym miejscu umie$¢ dwa arkusze papieru. Nastgpnie popro$, aby uczestnicy, odpowiadajac na
pytania dotyczace przezywanych emocji*, mysli i jezyka, scharakteryzowali dwie postaci: 1). tzw. dobrego dorostego, czyli
takiego dorostego, ktory potrafi by¢é wspierajacy i jednocze$nie potrafi stawiaé granice oraz 2) nastolatka, ktory jest odporny na
nalogowe zachowania.

Pomysty uczestnikdw zapisuj na przygotowanym przez siebie arkuszu.

* Co mysli o sobie/ co mysli o swiecie?
« Jakie przezywa emocje?
o Waki sposob zwraca si¢ do innych? Jakich uzywa stow i zwrotow?
Uwaga*. Jezeli uczestnicy beda pomijali takie emocje, jak zlo$¢ czy gniew, zapytaj, czy wedlug nich to oznacza, ze dobry

dorosty nie przezywa takich emocji i ich nie wyraza. Podkresl, ze dobry dorosty przezywa i wyraza swoja frustracje, ale potrafi
towarzyszace jej emocje komunikowac i skorzysta¢ z nich, np. pomagaja mu one w adekwatnym reagowaniu na niepokojace
sygnaty w zachowaniu nastolatka. Podobnie jest w przypadku nastolatka odpornego na natogowe zachowania. Ich
komunikowanie opiera si¢ na aktywnym stuchaniu siebie nawzajem, komunikatach ,Ja”, wyrazaniu swoich uczué, potrzeb

i oczekiwan.



W podsumowaniu ¢wiczenia popros uczestnikow, aby na chwilg wrocili do pierwszego wypracowanego wspdlnie arkusza
»wspieranie” i,,wymaganie”. Ich zadaniem jest dopasowanie przywotanych przez nich zwrotéw, metod komunikacyjnych do
rodzaju dziatan podejmowanych przez dorostych. We wspieraniu pomocna jest technika odzwierciedlania emocji, aktywne
stuchanie, opisywanie sytuacji (informacje zwrotne rzeczowe), informacje zwrotne motywujace (pochwaly opisowe).
W przypadku wyznaczenia granic pomocne jest aktywne shuchanie, komunikat ,Ja” oraz informacje zwrotne rzeczowe
(opisywanie sytuacji) i rozwojowe (inaczej FUO)**,

Uwaga**. Na podstawie zwrotow przytoczonych przez uczestnikow mozna natomiast wprowadza¢ i nazywa¢ przywotane techniki
komunikacyjne. Jezeli na tym etapie wszystkie si¢ nie pojawia, wprowadzaj je podczas kolejnych ¢wiczen i dopisuj na arkuszu. Zawsze

jednak zapytaj wczesniej o to, W jaki sposob przypisaliby je uczestnicy.

4. Praca na forum. Wyjasnij, z jakich elementow sktada si¢ komunikat odzwierciedlajacy emocje. Zapisz ponizszy schemat
na duzym arkuszu papieru. Podkresl, Ze samo nazwanie emocji nie jest wystarczajace. Wazna czg$cia komunikatu
odzwierciedlajgcego uczucia dziecka/nastolatka jest powiazanie emocji z jej zrodtem czy przyczyng***.

Odzwierciedlanie = emocja + przyczyna/zrodlo emocji

Uwaga***. Dorosli czgsto obawiaja si¢, ze nieprawidtowo zidentyfikuja dana emocj¢ i W efekcie albo ja zaindukuja dziecku,
albo straca w jego oczach autorytet. Wyjasnij, ze samo nazwanie emocji nie ma takiej mocy sprawczej, aby ja w drugiej osobie
wywota¢. Nawet jezeli rodzice czy opiekunowie zrobig to nieadekwatnie, daja impuls nastolatkowi do zastanowienia sig,
zweryfikowania i wyrazenia tego, co czuje. Dzigki temu doros$li uczg dzieci imlodziez rozpoznawania swoich przezyé

i refleksyjnosci, ktore sktadajg sie¢ na umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami.

5. Praca w parach. Podziel uczestnikow na pary, w ktorych jedna jest osoba A, a druga B. Zadaniem uczestnikow (0sob A) jest
opowiadanie przez okoto 3 minuty o Sytuacji, w ktorej odczuwali przyjemne dla siebie emocje. Zadaniem osob B jest stuchanie
i komentowanie wypowiedzi partnera przy uzyciu komunikatu odzwierciedlajacego emocje. Nastepnie to samo zadanie wykonuja
odwrotnie: osoba B opowiada, a osoba A odzwierciedla.

Podczas omowienia ¢wiczenia zwrd¢ uwage na to, jak czuli si¢ uczestnicy w obydwoch rolach. Pytania pomocnicze:

o Jak czuly si¢ osoby, kiedy formulowaly komunikaty odzwierciedlajqce emocje?

« Jakie pojawialy sig¢ trudnosci/watpliwosci?

o Jak czuly sig osoby, ktore opowiadaly o sytuacji, w ktorej odczuwali przyjemne dla siebie emocje? Jak czuli sig, kiedy stuchali
komunikatow odzwierciedlajgcych ich emocje?
W podsumowaniu ¢wiczenia podkresl, ze na poczatku stosowanie techniki odzwierciedlania emocji moze przysparzac

trudnosci i wydawac si¢ sztuczne. Potrzeba czasu i praktyki, aby stato si¢ naturalnym dla nas sposobem komunikacji.

6. Praca w grupach. Podziel uczestnikow na grupy, np. trzy. Kazda z grup losuje karte z opisem sytuacji. Zadaniem
zespotow jest wypisanie emocji, ktore kryja si¢ za przedstawionymi zachowaniami oraz przygotowanie komunikatu
odzwierciedlajacego.

Przykladowe sytuacje wraz z odpowiedziami:

Sytuacja nr 1: Kamila zobaczyta, ze na jednym z portali dziewczynki $mieja si¢ z tego, jak byta dzisiaj ubrana w szkole. Jest
bliska placzu.

Emocje: smutek, wstyd.

Powdd: wySmiewanie przez kolezanki.

Przyktadowy komunikat: Chyba jest ci bardzo przykro, ze kolezanki tak si¢ wobec ciebie zachowaty.
Sytuacja nr 2: Kamil przychodzi zdenerwowany ze szkoly. Trzaska drzwiami. Krzyczy, ze juz wigcej nie bgdzie rozmawial
z zadnymi kolegami z klasy, bo wszyscy sa wstretni.

Emocje: gniew, wsciektos¢.



Powdd: trudna sytuacja z kolegami.

Przyktadowy komunikat: Wydaje mi sig, Ze jestes wsciekly na kolegow. Chyba cig czyms mocno zdenerwowali.
Sytuacja nr 3: Ania wygrata konkurs recytatorski. Zadowolona z wyniku, dzwoni do rodzicow.
Emocje: rado$¢, duma, podekscytowanie.

Powod: wygrana w konkursie.

Komunikat: Widze, ze bardzo sig cieszysz z zajecia pierwszego miejsca w konkursie.

7. Miniwyklad. Wyjasnij, ze celem informacji zwrotnych jest wzmacnianie pozadanego zachowania, motywowanie do
zmiany i jej ukierunkowanie. Jest to zatem bardzo dobre narzedzie zar6wno wspierania dziecka, jak i stawiania mu granic
i wymagan****,

Uwaga****. Informacje zwrotne dzielimy na:

+  rzeczowe (odwotujemy si¢ do tego, co widzimy i obserwujemy). Motywuja one do autorefleksji i analizy wiasnego dziatania.
Przyktad: Wrocilas ze szkoly wyraznie zdenerwowana.

* motywujgce (odwolujemy si¢ do pozytywnych aspektow tego, co widzimy i obserwujemy oraz do swoich emocji). Takie informacje
zwrotne utrwalaja pozytywne zachowania, wzmacniaja samoocen¢ dziecka.
Przyktad: Ciesze sig, ze przestrzegasz ustalonych zasad.

+  rozwojowe (odwotujemy si¢ do negatywnych aspektow zachowania, swoich emocji i oczekiwan). To inaczej tzw. komunikat
~Ja” lub EUQ (fakt, uczucie, oczekiwanie). Tego rodzaju informacje zwrotne pomagajg wyznaczaé granice, uswiadamiajg
obszary, ktoére wymagaja pracy i zmiany.

Przyktad: Nie podoba mi sie to, zZe tak duzo czasu spedzasz przed komputerem. Chciatabym, zebys ten czas ograniczyt do 1

godziny.
W przypadku formulowania swoich oczekiwan mozna zaproponowaé nastolatkowi mozliwos¢ ograniczonego wyboru, np.

Masz do wyboru: ... albo...

8. Praca indywidualna i praca w parach. Podziel uczestnikow na pary. Wyjasnij, ze pierwszy etap ¢wiczenia wykonaja
indywidualnie, adrugi — w parach. Rozdaj uczestnikom kartki papieru oraz dlugopisy. Ich zadaniem jest przypomnienie sobie
sytuacji, w ktorej ich dziecko zrobito co$, co im si¢ spodobato oraz sytuacji, w ktorej dziecko zrobito co$, co im si¢ nie podobato.
W odniesieniu do kazdej z sytuacji uczestnicy maja do sformutowania dwa rodzaje informacji zwrotnych: opis sytuacji (informacja
Zwrotna rzeczowa) i w zaleznosci od sytuacji: informacjg¢ zwrotng rozwojowa lub informacje zwrotng motywujaca. Nastepnie popro$,
aby kazdy uczestnik wybrat jedng z sytuacji i opowiedzial ja swojemu sgsiadowi. Zadaniem stuchacza jest wymyslenie innej

informacji zwrotnej, ktéra moglaby zosta¢ wykorzystana w danej sytuacji. Zadanie wykonujg osoby w parze na zmiane.

9. Praca w grupach. Podziel uczestnikéw na grupy. Kazda znich losuje opis sytuacji. Jej zadaniem jest przygotowanie
interwencji rodzicielskiej wykorzystujacej techniki oméwione podczas zaje¢: odzwierciedlanie emocji, informacje zwrotne rzeczowe,
motywujace, rozwojowe. Interwencja ma prowadzi¢ do ustalenia obowigzujacych zasad limitujacych natogowe zachowanie
nastolatka lub podjecia decyzji o kontakcie ze specjalista.

Podczas omawiania efektow pracy zwro¢ uwage na towarzyszace uczestnikom watpliwosci/trudnosci oraz na to, w jaki sposob
rozumiejg przezycia bohaterow. Pytania pomocnicze:

* Czy udalto si¢ wykorzystac omowione techniki?

«  Ktora z technik sprawiala najwiecej trudnosci?

« Jakie emocje przezywali rodzice i nastolatkowie?

« Jakie potrzeby mtodzi ludzie zaspokajali poprzez uzywanie mediow elektronicznych?

Przykladowe sytuacje wraz z odpowiedziami:
Sytuacja nr 1: Ania ma 13 lat. Coraz wigcej czasu spedza przed komputerem i smartfonem. Juz kilka razy sp6znita si¢ na

pierwsze lekcje w szkole. Po pierwszej interwencji rodzicow przyrzekla, ze bedzie wylacza¢ media o godzinie 21.00.



Chciataby jednak przed snem stucha¢ muzyki na swoim telefonie. Wieczorem o 21.30 do jej pokoju weszta mama i przytapata
ja na tym, ze czatuje na profilu spoteczno$ciowym. Zabrata corce telefon. Dziewczyna zaczela krzyczeé, ze mama traktuje ja
jak male dziecko, ma dosy¢ takiego domu i WSzyscCy si¢ z niej beda $miali, Ze nie moze rozmawia¢ po 21.00.

Przyktadowe komunikaty: Pomimo tego, na co si¢ umowilismy, uzywasz poznym wieczorem telefonu. Nie podoba mi sig, zZe
tamiesz ustalone zasady, chcialabym, zebys o ustalonej porze go odkladala. Przez to, Ze robisz to nocami, zasypiasz na zajeciach.
Mysle, ze jestes wsciekla na to, Ze nie mozesz robic¢ tego, na co masz ochote. Rozumiem, ze bardzo bys chciala caly czas by¢
W kontakcie ze znajomymi. Masz do wyboru. albo zabieram ci telefon, albo uzywasz go tak jak ustalilismy.

Sytuacja nr 2: Tomek ma 12 lat. Bardzo lubi po zajgciach spedzaé czas przed komputerem. Z kolegami z klasy nie chce sig
spotyka¢. Tlumaczy to tym, Ze nie ma z nimi wspolnego jezyka. Natomiast jest czlonkiem kilku klandéw graczy. Utrzymuje
gldwnie znajomos$ci online. Jest bardzo biegty w komputerach. Kiedy rodzice zwracaja mu uwage na to, ze nie spotyka si¢
z nikim i za duzo czasu spedza online, Tomek tlumaczy, ze to jest jego pasja i chciatby w przysztosci projektowal takie gry.
Kiedy ojciec odmawia mu pieniedzy na zakup kolejnej gry, Tomek podkrada mu pienigdze. Ojciec orientuje si¢ w Sytuacji.

Przyktadowe komunikaty: Zabrales mi pienigdze, nie pytajqc o to. Nie podoba mi si¢ to, ze bierzesz cos, co nie nalezy do
ciebie. Oczekuje, ze zwrocisz mi pienigdze i nie zrobisz tego wigcej. Rozumiem, ze bardzo chciales mie¢ te gre i byles zly, ze nie
datem ci na niq pieniedzy. Niepokoje sie tym, ze wigkszq czes¢ swojego czasu spedzasz przed komputerem. Masz do wyboru: albo

teraz o tym pogadamy, albo szukamy specjalisty.

10. Podsumowanie. W ramach podsumowania spotkania podkresl, ze zajgcia zostaly poswigcone kilku najwazniejszym
technikom komunikacyjnym. Nalezy pamigtac, ze za zachowaniami nalogowymi stoja rézne trudnosci psychologiczne mtodych
ludzi. Dlatego zapobieganie powstawaniu zachowan natogowych wymaga zachowania réwnowagi miedzy wspieraniem

a stawianiem granic.
O

Autorka jest psychologiem, nauczycielka jezyka polskiego.

1
Koncepcja odwotuje si¢ do zasady posiadania problemu wedtug Thomasa Gordona. Zob. T. Gordon, Wychowanie bez porazek, Instytut Wydawniczy PAX, Warszawa 2007.



