Zajęcia rozwijające kompetencje emocjonalno – społeczne 

– klasy I-II-III branżowe
Komunikacja międzyludzka – informacje i ćwiczenia praktyczne

Dobra komunikacja to ważna umiejętność, bez której efektywna współpraca 
z innymi jest niemożliwa. Warto ją ćwiczyć, by móc słuchać i być słyszanym przez drugiego człowieka, by tworzyć dobre, zdrowe relacje. Jak to robić efektywnie? Poprzez treningi! 

W obecnej sytuacji jest to nieco utrudnione, ale ćwiczenia możemy wykonywać 
w domu, wśród najbliższych. Komunikacja w rodzinie jest bardzo ważna! 
Porozumiewanie się polega na słownym lub bezsłownym przesyłaniu informacji i kształtuje relacje między ludźmi. Umiejętności porozumiewania się określają stosunki między ludźmi i wpływają na poczucie własnej wartości. Brak takich umiejętności może prowadzić do samotności i poczucia bezsilności, niezadowolenia z pracy i rozczarowań w życiu osobistym. 
Otwarta komunikacja wzmacnia relacje z ludźmi, a swoboda w porozumiewaniu się pomaga w lepszym poznaniu poglądów innych i wspiera umiejętność podejmowania decyzji.


Ludzie komunikują się nie tylko za pomocą słów. Często nie musimy nic mówić, aby inni wiedzieli (lub przypuszczali), co chcemy im przekazać. Wiele mówi innym nasza postawa ciała, gesty, mimika twarzy, tembr głosu, wzrok itp. 

Niestety, dość powszechną przypadłością ludzi jest nieumiejętność efektywnej komunikacji. Do najczęstszych tego przyczyn należą: brak umiejętności skoncentrowania się na wypowiedzi innych osób, niewłaściwe odczytywanie intencji i zamiarów rozmówcy, trudności z jasnym wyrażaniem własnego zdania i swoich potrzeb, blokada i opór podczas wystąpień na forum grupy. 
Brak tych podstawowych umiejętności komunikacyjnych staje się przyczyną wielu nieporozumień i konfliktów. 

Aby przezwyciężać te trudności i doskonalić relacje z innymi, proponuję Ci następujące ćwiczenia: 

1. JAK SIĘ CZUJESZ?

Zadanie jest dziecinne proste – po prostu okazujemy zainteresowanie osobie z najbliższego (w obecnych warunkach) otoczenia. Pytamy o samopoczucie, plany na najbliższy czas, interesujemy się, jak minął dzień, co ktoś robił w czasie, kiedy się nie widzieliśmy, co miłego nas ostatnio spotkało.

I uważnie słuchamy – to bardzo ważne! Reagujemy na to, co dana osoba mówi! 

Ćwiczenie wydaje się banalne, jednak okazuje się, że bardzo brakuje nam takiego zainteresowania innych osób, zwłaszcza najbliższych. 

Oczywiście, W CZASIE ROZMOWY ODKŁADAMY NA BOK TELEFON, NIE ZERKAMY W TELEWIZOR ITP. !!!

2. GŁASKI 

Staramy się mówić osobom z naszego otoczenia jak najwięcej miłych rzeczy, zarówno na temat tego, co kto zrobił (chwalenie), jak i umiejętności tej osoby, cech charakteru, wyglądu itp. 

W każdym człowieku można cos takiego znaleźć! 

3. AUTO REKLAMA

Za pomocą kredek lub farb oraz kartki, przygotowanie przez siebie „reklamy” własnej osoby i przedstawienie jej bliskim osobom. Pamiętaj o swoich najlepszych cechach, umiejętnościach, talentach. NIE NALEŻY SIĘ ICH WSTYDZIĆ!!! 

Po prezentacji „reklamy|” warto zapytać uczestników o wrażenia.

4. PREZENT

Materiały: przybory do pisania i rysowania. 
Zrobienie ‘losów’ z imionami – swoim i domowników (może nie być ich wielu, dwóch wystarczy!). Karteczki należy zebrać i zgiąć, tak aby nie było widać tych imion. Następnie niech każdy wylosuje jedną ( pilnować, żeby nikt nie wylosował siebie w razie takiego przypadku zamienić karteczkę z inną osobą). Każdy wylosował osobę, dla której będzie przygotowywał prezent. Zastanów się (i inni) co chciała by ta osoba otrzymać, o czym najbardziej marzy. To nie musi być konkretna rzecz. Można na przykład podarować dobry nastrój. Prezent może być wyrażony w formie rysunku, opowiadania, lub wypowiedzi ustnej. Następnie każdy prezentuje innym to co przygotował, zwracając się bezpośrednio do osoby obdarowywanej: „Chciałbym podarować Tobie…. ” 
5. OBAWY

Potrzebne materiały: przybory do pisania. 

Ty i inne osoby z otoczenia niech napiszą, czego obawia się w bliskim otoczeniu. Kartki są anonimowe (niepodpisane). Następnie zbierz je i rozdaj ponownie uczestnikom, sprawdzając czy nikt nie dostał swojej kartki. Po zapoznaniu się z wpisem każdy na głośno czyta co jest napisane na kartce, którą ma, a następnie wszyscy zastanawiają się dlaczego dana osoba ma takie obawy, z czego one mogą wynikać, co możemy zrobić, aby pomóc przezwyciężyć obawy. 
6. ZMYŚLONE HISTORIE

Materiały: pałeczka, lub patyk, lub ołówek itp.
Siedzimy w kręgu razem z domownikami. Prowadzący trzymając ołówek lub patyk, informuje, że odo tej pory nikt nie może się odzywać, oprócz osoby, która trzyma ten przedmiot w reku. Za chwilę przekaże go innej osobie, która rozpocznie opowiadania przykładowej historii, powie jedno zdanie. Historia rozpoczynać się może od słów: „Pewnego dnia kiedy wracałem do domu…” 
„W Prudniku, przy słonecznej ulicy, na rogu ulic… „

„W ostatni weekend, razem z moim przyjacielem…” 
Następnie przekaż pałeczkę innej osobie, która dopowie kolejne zdanie, tworząc dalszy ciąg historii. Można zwrócić uwagę uczestnikom, że to zadanie wymaga koncentracji, żeby cały czas wiedzieć na jakiem etapie jest powstająca historia.  
7. CO ROBIĘ DOBRZE, CO ROBIE ŹLE?

W kręgu każdy uczestnik zabawy mówi o tym, co robi dobrze, a co słabo, mówiąc: jestem słaby w ... .. ludzie mówią, że jestem dobry w..... 
Kiedy już wszyscy się wypowiedzą, zaleca się dyskusję nad wypowiedziami i podawanie argumentów „za” i :przeciw odczuciach uczestników podczas każdej z rund. 
8.  NASTRÓJ  W KOLORZE 

Każdy z uczestników próbuje określić, w jakim kolorze jest jego nastrój w danym dniu. Następnie wykonujemy rysunek, a którym głównym rolę będzie odgrywać kredka w opisywanym kolorze. 

9. DYKTOWANY RYSUNEK


Jeden z domowników otrzymuje dowolny (ale prosty) rysunek. Jego zadaniem  jest podanie takie informacji, żeby drugi uczestnik lub uczestnicy mogli jak najdokładniej odwzorować rysunek, według podanych instrukcji.  W czasie ćwiczenia nie można zadawać pytań. 

Na rysunku może być na przykład tylko prostokąt, ale instrukcja powinna brzmieć: „Zaczynasz rysować od punktu w lewym górnym rogu. Następnie krótka kreska bok, później dłuższa w dół…” itd. Podsumowaniem ćwiczenia jest porównanie rysunków. 
10. WYWIAD

Przeprowadzenie wywiadów z domownikami. Jedna osoba przeprowadza wywiad z drugą. Stara się zebrać jak najwięcej informacji o zdolnościach, pasjach, marzeniach pytanej osoby. Starajcie się dowiedzieć czegoś nowego o osobie, której zadajecie pytania, ale pamiętajcie, że jeżeli chcecie to zapamiętać, należy spisywać zdobyte informacje, aby ich nie zapomnieć. 
Przy okazji  spotkania rodzinnego lub uroczystości rodzinnej można przedstawić te „wywiady”. 

