Cwiczenia usprawniajgce komunikacje interpersonalng
Aktywne stuchanie I
Cele: ¢wiczenie umiejetnos$ci komunikacyjnych, ¢wiczenie umiejetnosci aktywnego shuchania.

Grupa dzieli si¢ na pary. Przez 5 minut pary rozmawiaja na zadany temat (np. opowiadaja
0 swoich zainteresowaniach), przy czym najpierw moéwi jedna osoba, a druga jej shucha
1 zapamigtuje jak najwigcej wiadomosci. Potem nastepuje zamiana r6l, W omoéwieniu ¢wiczenia
prowadzacy zadaje pytania: Skad wiemy, ze kto$ nas stucha? Jakie zachowania 0 tym
swiadcza? Kiedy jest nam trudno kogos stuchac?

Aktywne stuchanie Il
Cel: ¢wiczenie umiejetnosci aktywnego stuchania.

Powrdt do poprzedniego ¢wiczenia. Na podstawie odpowiedzi na pytania z poprzedniego
¢wiczenia grupa wspolnie tworzy liste¢ pozadanych i niepozadanych zachowan podczas
stuchania, ktora zostaje wywieszona w widocznym miejscu. Nastepnie uczniowie dzielg si¢
na pary (inne niz we wczesniejszym ¢wiczeniu) i wedlug tej samej zasady rozmawiaja
na zadany temat, teraz jednak staraja si¢ korzysta¢ z listy i stosowac pozadane zachowania,
a unika¢ niepozadanych. W omowieniu ¢wiczenia prowadzacy zadaje pytania: Czy trudno
by¢ dobrym stuchaczem? Jak mozna poprawi¢ umiejetno$¢ stuchania? Jakie to ma znaczenie
dla méwiacego?

Plotka
Cele: ¢wiczenie umiejgtnosci aktywnego stuchania.

Dwie osoby z grupy zostaja w sali, reszta wychodzi. Jedna z tych dwoch osob jest
obserwatorem. druga stucha historii opowiedzianej przez osobg prowadzaca 1 ma za zadanie
opowiedzie¢ jak najdokladniej ustyszang histori¢ kolejnemu uczniowi. On opowiada
nastepnemu, 1 tak az do ostatniej osoby. Ten, kto stucha ostatni, opowiada histori¢ wszystkim
uczestnikom. Nastepnie grupa analizuje, jak zmieniala si¢ tre$¢ opowiadania.

Zrédto:  Psychoedukacja  Asertywnosé.  Stres.  Emocje.  Samoocena. Komunikacja
interpersonalna — Katarzyna Hipsz, Praca zbiorowa pod redakcja Ireny Sosin — Forum (Raabe)



