Zajecia z psychologiem 04.05.2020r. — 08.05.2020r.

(zajecia adresowane do uczniéw klas VlllaL, VIIIbAN Szkoty Podstawowej nr 17 oraz do
uczniow klas la/z i llic/z Szkoty Przysposabiajacej do Pracy)

Drodzy uczniowie, bede wdzieczna za nadsytanie zdje¢ wykonywanych ¢wiczer lub krétkich

informacji, jak radzicie sobie z zadaniami. Adres e-mail: psychologsoswpt@gmail.com .

Jestem réwniez dostepna pod numerem telefonu 533153071. Mozecie dzwoni¢, postaram sie pomac
w rozwigzaniu wszelkiego rodzaju problemdw.

Pozdrawiam Was serdecznie!

Temat: Konflikty — jak je rozwigzywac¢?

Wiesz juz czym sg konflikty, jakie sg ich przyczyny i konsekwencje. Znasz tez style zachowania sie ludzi
w sytuacjach konfliktowych. Dzisiaj dowiesz sie, co mozesz zrobi¢, aby konflikty rozwigzywac.

Wiele konfliktéw ma swoje zrédto w tym, ze:

- na sytuacje konfliktowg patrzymy przez pryzmat wtasnych doswiadczen i wiasnej oceny sytuacji
(a przeciez doswiadczenia i ocena sytuacji drugiej osoby moga by¢ zupetnie inne),

- niejasno formutujemy komunikaty, oczekujac, ze odbiorca domysli sie o co nam chodzi.

Wazine jest wiec: jasne i zdecydowane komunikowanie wtfasnego stanowiska oraz umiejetnosc
spojrzenia na konflikt oczami drugiej osoby, czyli po prostu empatia.

Cwiczenie 1

Rozwigzanie konfliktu wymaga zaangazowania i dobrej woli dwdch stron konfliktu. Zaznacz lub
zamaluj zielonym kolorem czynniki, ktére utatwiajg rozwigzanie konfliktu.

dobra wola zart uprzejmosc
che¢ dominacji empatia uprzedzenia
kultura osobista dialog tolerancja
upor kompromis zarozumiatos¢
wybuchowos¢ szczerosé obrazanie sie
umiejetnos¢ stuchania o$mieszanie wyzywanie

Ktére z tych czynnikow sg Twoim zdaniem najwazniejsze, aby skutecznie rozwigzac konflikt?




Cwiczenie 2

Jak juz méwilismy wczesniej, wazna jest umiejetnos¢ spojrzenia na konflikt oczami drugiej osoby,
uwzglednienia jej punktu widzenia. Wiekszos¢ konfliktéw pomiedzy rodzicami i dzieémi wynika
z réznych doswiadczen i innej oceny sytuacji oraz probleméw w obszarze komunikacji.

Przeczytaj ponizszy dialog i sprébuj ocenié sytuacje widziang oczami cérki i mamy:

Majka (rozsadna 16 - latka): Mamo, ide dzisiaj na prywatke.

Mama (petna obaw): Kto bedzie na tym spotkaniu?

Majka (nieco opryskliwie): No Anka, Klaudia, Maciek, Janek, a o co chodzi?

Mama (stanowczo, bez sprzeciwu) : Nie ma mowy, to nie jest towarzystwo dla ciebie!

Majka (zdenerwowana): Nie bedziesz decydowata z kim sie spotykam! Nie potrzebuje twojej
zgody!!!

Mama (réwniez zdenerwowana): Chyba Zzartujesz, popatrz tylko jak oni sie ubieraja, jak sie
wyrazajg!

Majka (rozgoryczona i wsciekta): Co ty mozesz o nich wiedzieé¢, wcale ich nie znasz! To moi
przyjaciele, zostaw ich w spokoju! Jestes okropna! (wybiega z ptaczem)

1. Dlaczego mama nie chce zgodzic sie na to, aby Majka poszta na prywatke?
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2. Czy jest mozliwe, ze mama niesprawiedliwie ocenita przyjaciét swojej cérki? TAK NIE
3. Czy podjscie na prywatke bez zgody mamy bedzie dobrym rozwigzaniem? TAK NIE
4. Co Majka mogtaby zrobi¢, zeby mama miata do niej wieksze zaufanie?
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5. Co mogtaby zrobi¢ mama, aby lepiej pozna¢ przyjaciét swojej corki?
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Zapamietaj!

W rozwigzywaniu konfliktéw bardzo wazina jest sztuka kompromisu. Aby doj$s¢ do porozumienia,
wspdlnego stanowiska, kazda osoba musi troche ustgpi¢, a wiec zrezygnowac z czesci wtasnych

rozwigzan i propozycji. Sztukg jest znalez¢ takie rozwigzanie, ktdre satysfakcjonuje obie strony.
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Rozmawiaj! Komunikuj sie Jezykiem JA, méw otwarcie o tym co czujesz i myslisz oraz stuchaj uwaznie
tego, co chce Ci powiedzie¢ druga osoba. Nie oceniaj, nie osmieszaj, nie obrazaj sie, nie szukaj
winnego. Traktuj innych z szacunkiem i tego samego oczekuj.

Etapy rozwigzywania konfliktéw:

1. Zdefiniuj problem, jego przyczyny i skutki.
Okresl uczucia, jakie wywotuje w Tobie reakcja drugiej osoby, okresl tez swoje potrzeby
i oczekiwania.

3. Poszukaj mozliwych rozwigzan, pomysty ocen z punktu widzenia intereséw obu stron.
Zdecyduj, ktére rozwigzanie wybierzesz i zaproponuj je.

5. Czekaj na propozycje drugiej osoby. Jesli nadal nie mozecie dojs¢ do porozumienia, szukaj
innych rozwigzan.

Zaproponuj kompromisowe rozwigzanie konfliktu miedzy Majkg i jej mama. Zapisz je krétko ponizej.
Cwiczenie 3

Odszyfruj i zapisz przystowia i madrosci ludowe dotyczgce omawianej tematyki:

pogoda. zgoda, w Kiedy to sercu
buduje, Zgoda rujnuje. niezgoda
wiatr Kto sieje, zbiera. ten burze




