PROGRAM PROFILAKTYKI UNIWERSALNEJ
DLA MLODZIEZY SZKOLNEJ (14 - 19 LAT)

temat

KARTA PRACY

KOMUNIKAT ,JA"
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| Komunikat ,JA" to jedno z nojwazniejszych narzedzi skutecznej komunikacji. }
I
| To réwniez narzedzie z zokresu asertywnosci, czyli sztuki takiego bycia |
{ z drugim cztowiekiem, ze kazdy szanuje i czuje sie szanowany. l
e e e e e /

Przyjrzyj sie konstrukcji komunikatu ,JA" i przyktadom, a nastepnie samodzielnie napisz
trzy przyktady takiego komunikatu.

Konstrukcja komunikatu

KIEDY TY

TO JA

—

(opisz fakty, co sie wydarzyto i nie ma co
do tego zadnych watpliwosci)

(opisz swojq reakcje - emocje, uczuciaq,
konsekwencje - nie oceniaj)

® Kiedy do mnie méwisz na lekgji,
nie moge skupi¢ sie na stowach nauczyciela i boje sie, ze zaraz mnie upomni.

¢ Kiedy robisz mi prezent,
czuje radoéc¢ i bardzo mnie to cieszy.

¢ Kiedy proponujesz spotkanie,
mysle, ze spedzanie ze mnq czasu jest dla Ciebie wazne

¢ Kiedy sktomatas,
poczutam ztos¢ i smutek i zaczetam sie zastanawiaé, czy moge Ci ufaé.

¢ Kiedy krzyknate$ na mnie,
zasmucito mnie to i zobaczytam, ze wycofuje sie z naszej relacji.
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