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UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Stownik Jezyka Polskiego (1981) definiuje umieje¢tnosé jako "praktyczng znajomos¢ czegos,
biegtos¢ w czyms, zdolnos¢ wykonywania czegos$", natomiast kompetencja rozumiana jest jako
"zakres czyjej$ wiedzy, umiejetnosci lub odpowiedzialnosci
Umiejetnos$ci spoteczne mozna zatem rozumie¢ jako umiejetnosci, ktorych uzywamy, kiedy
obcujemy z innymi ludzmi. Wysokie umiejetnosci spoteczne pozwalaja nam uzyskiwacé to, na czym
nam zalezy. Zwigkszaja szans¢ na to, ze reakcja, jaka otrzymujemy od innych, bedzie pozytywna

| zmniejszajg szanse na reakcje¢ negatywna.

KOMPETENCJE SPOLECZNE

Pojecie kompetencji zostato wprowadzone do psychologii w roku 1959 przez Ryena W. White”a.
Definiowat ja jako specyficzng umiej¢tno$¢ potrzebng do skutecznej interakcji z innymi. Helena
S¢k stwierdza, iz pojecie kompetencji szybko przyjeto sie w psychologii spotecznej (mowi si¢ tutaj
o kompetencji spolecznej i interpersonalnej). Kompetencje spoteczne w literaturze przedmiotu
definiowane sg r6znorako, a badacze tematu nie prezentuja jednego kierunku patrzenia na
kompetencje spoteczne. Anna Matczak w modelu interakcyjnym kompetencji spotecznych
wymienia jej trzy elementarne i skladowe: kompetencje warunkujace efektywnos$¢ zachowan w
sytuacjach intymnych, warunkujgce efektywnos¢ zachowan w sytuacjach ekspozycji spoteczne;,
warunkujace efektywnoéé zachowan w sytuacjach wymagajacych asertywnosci. Zadna z nich z
osobna nie warunkuje poradzenia sobie z sytuacjg spoteczng, dopiero ich kombinacja moze

wplynaé na osiagnigcie pozytywnych rezultatow.
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GRUPY UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH

GRUPA I: PODSTAWOWE UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

1. Stuchanie
2. Rozpoczynanie rozmowy
3. Prowadzenie rozmowy
4, Zadawanie pytan
5. Mowienie ,,Dzigkuj¢”
6. Przedstawianie si¢
7. Przedstawianie innej osoby
8. Mowienie komplementow

GRUPA 1I: ZAAWANSOWANE UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

9. Proszenie 0 pomoc
10. Przylaczanie si¢
11. Udzielanie wskazowek
12. Wykonywanie polecen
13. Przepraszanie
14. Przekonywanie innych

GRUPA III: UMIEJETNOSCI EMOCJONALNE

15. Poznawanie swoich uczué
16. Wyrazanie swoich uczu¢

Nazwiska uczestnikow
Nazwiska uczestnikéw

17. Rozumienie czyichs$ uczuc

18. Radzenie sobie z czyim$ gniewem
19. Wyrazanie sympatii (mitosci)
20. Radzenie sobie ze strachem
21. Nagradzanie si¢

GRUPA IV: UMIEJETNOSCI ALTERNATYWNE WOBEC AGRESJI

22. Prosba o pozwolenie
23. Dzielenie si¢
24. Pomaganie innym
25. Negocjowanie
26. Praktykowanie samokontroli
27. Obrona swoich praw
28. Reagowanie na zaczepki
29. Unikanie klopotéw z innymi
30. Unikanie bojek
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GRUPA V: UMIEJETNOSCI KONTROLI STRESU

31. Skarzenie si¢
32. Odpowiadanie na skarge
33. Zachowanie si¢ podczas gry
34. Przezwyci¢zanie zaktopotania (wstydu)
35. Radzenie sobie z pominigciem
36. Ujecie si¢ za kolegg (przyjacielem)
37. Odpowiedz na namawianie
38. Reagowanie na niepowodzenie
39. Radzenie sobie ze sprzecznymi komunikatami
40. Radzenie sobie z oskarzeniem
41. Przygotowanie do trudnej rozmowy
42. Radzenie sobie z presja grupy

GRUPA VI: UMIEJETNOSCI PLANOWANIA

43. Decydowanie o zrobieniu czegos$
44. Znajdowanie przyczyny problemu
45. Wyznaczanie celu
46. Okreslanie swoich mozliwos$ci
47. Zbieranie informacji
48. Szeregowanie probleméw wedlug waznosci
49. Podejmowanie decyzji
50. Koncentrowanie si¢ na zadaniu
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Budowanie relacji w grupie

(przyktadowy scenariusz)

Wprowadzenie

Zajecia maja na celu pozwoli¢ ich uczestnikom na zapoznanie si¢ z sobg, bezpieczne wyrazanie
emocji, a takze nauk¢ prawidtowego inicjowania kontaktu w grupie. Jednocze$nie, proponowane
narze¢dzia pozwalajg nauczycielowi/ terapeucie na obserwacj¢ procesu grupowego, a takze rol
grupowych.

Adresaci

Proponowane zaj¢cia adresowane sg dla uczniow szkot podstawowych ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi, w tym 0sob z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim oraz zespotem
Aspergera.

Przebieg zajec

1. Przywitanie uczestnikow, ustalenia kontraktu zajec.

Nauczyciel rozmawia z uczniami i ustala kontrakt. Kontraktu rozumiany jest tutaj jako zbior zasad
porzadkujacych pracg wszystkich uczestnikow.

Proponowane zasady:

a. jestesmy punktualni

b. podczas zaj¢c¢ telefony komorkowe sg wytaczone

c. che¢ zabrania glosu sygnalizujemy przez podniesienie reki

d. glosu udziela prowadzacy zajecia

e. gdy jedna osoba moéwi, reszta milczy

2. Moje emocje na ,.tu i teraz’- rundka wprowadzajaca

Nauczyciel rozktada przed uczestnikami kolorowe chusty lub réznokolorowe kartki. Prosi
uczestnikow, aby wybrali jedna, ktdra najbardziej odzwierciedla ich nastrdj/ emocje w tej chwili.
Nastepnie witamy si¢ zdaniem:

,»Wybratem kolor..., poniewaz czuj¢ si¢ dzisiaj...
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3. Zabawa na przywitanie: ,, Kartka i ciato idg w ruch”

Wszyscy uczestnicy zajec stoja naprzeciwko prowadzacego. Nauczyciel trzyma

w reku kartke papieru (formatu A4; w pozycji pionowej). Nastepnie wykonuje nig roznego rodzaju
ruchy, np. zagigcie prawego rogu, potem lewego, obrot, ztozenie na pot, porusza tylko dolng lub
goérng czescig kartki, ktadzie na podtodze. Zadaniem uczestnikow jest poszukiwanie ruchu, ktory

odzwierciedli ruchy kartki.

4. Rozmowa kierowana:

Prowadzacy inicjuje rozmowe pytajac uczestnikow:
- jak czuli si¢ podczas zabawy?

- co dobrego dla nich z tego doswiadczenia?

- €0 inaczej w podobnej sytuacji?

5. Zabawa ,,Co by si¢ wydarzyto, gdyby?”

Uczestnicy zaje¢ losuja kartki z pytaniami, nastepnie odbywa si¢ rundka podczas ktorej
odpowiadaja na zadane pytania. Uczestnicy sami przygotowujg pytania- zabawne, abstrakcyjne...

6. Rozmowa kierowana

Po zakonczeniu zabawy pytamy dzieci: co dobrego, co inaczej?

7. Zabawa ruchowa ,,Moje ciato styszy i czuje”

Prowadzacy prosi uczestnikow, aby znalezli sobie dowolne miejsce w sali, tak aby mieli wokot
siebie nieskrepowang przestrzen. Na podtodze umieszcza rozne zdjecia (zat.2) Nastepnie kieruje
stowa:

a. Wstuchaj si¢ w to, co dzieje si¢ za oknem. Skieruj swoja uwage na wszystkie dzwigki, ktore
styszysz. Teraz podejdz do okna. Skoncentruj si¢ na tym, co widzisz. Pomysl przez chwile, co teraz
czujesz, co myslisz.

b. Sekwencja ruchowo- czuciowa

- postuchaj dzwickow w sali

- zamknij na chwile oczy, skup si¢ na tym jakie zapachy do Ciebie docieraja, pomysl czy s3 one dla
Ciebie przyjemne czy nieprzyjemne?

- otwOrz oczy, tupnij 3 razy

- odwrd¢ si¢ za siebie, co tam widzisz?

- policz osoby w sali
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c. Poszukiwanie gestu psychologicznego
Nauczyciel prosi uczestnikdw, aby spacerowali po sali. Kiedy zatrzymaja si¢ przy zdjeciu,
powolnymi ruchami ilustrujg napotkang fotografie. Do§wiadczenie nalezy przeprowadzi¢ tak, aby

kazdy uczestnik mogt zilustrowac ruchowo kazda fotografie.

8. Zakonczenie zaje¢: Moje emocje na ,.tu i teraz”- rundka zamykajaca

Nauczyciel rozktada przed uczestnikami kolorowe chusty lub ré6znokolorowe kartki. Prosi
uczestnikow, aby wybrali jedna, ktora najbardziej odzwierciedla ich nastr6j/ emocje w tej chwili.
Nastegpnie zegnamy si¢ zdaniem:

,Wybratem kolor..., poniewaz podczas zaje¢ czutem sig...

Uwagi

Po wprowadzeniu kontraktu informujemy uczestnikow grupy, iz stosowanie zasad podczas zajeé
jest wazne i stanowi osiggnigcie.

Nauczyciel pozostawia wprowadzone zapisy w miejscu widocznym, pami¢ta rowniez, iz kazde

zajecia rozpoczynaja si¢ od przypomnienia kontraktu.
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Trening umieje¢tnosci spolecznych
»Voje kompetencje”

(przyktadowy scenariusz)
Wprowadzenie
Samoswiadomos¢ stanowi istotny element relacji z innymi. Wiedza dotyczaca zasobow
wtasnych- kompetencji i umiejetnoéci pozwala tworzy¢ interakcje z ludzmi. Cwiczenia
zaproponowane w tej czesci, pozwalaja na autodiagnozg, a takze refleksje nad sobg samym. Moga

by¢ tez pomocne w diagnozie funkcjonalnej uczestnikow.

Przebieg zajec

1. Przywitanie, przypomnienie zasad kontraktu

Prowadzacy wita wszystkich uczestnikow zaje¢. Wskazuje konkretne osoby z grupy, aby

przypomnialy zasady kontraktu. Jedna osoba przedstawia jedng zasade.

2. Cwiczenie: ,,Konferencja prasowa”

Trener prosi, aby uczestnicy podzielili si¢ na dwie grupy. Nastepnie wyjasnia zasady 1 reguty
zabawy: ,,za chwile wylosujecie role, ktore bedziecie odgrywac. Cztonkowie grupy 1 beda
przedstawicielami roznych zawodow, za$§ grupy 2- dziennikarzy” Nastepnie, prowadzacy zwraca si¢
do przedstawicieli zawodow: ,,Wyobrazcie sobie, ze wspolnie lecieli§cie samolotem. Dotarliscie
nim na zupelnie inng planete. Nie bylo Was bardzo dtugo na Ziemi. Jednak udato si¢ Wam wrocié. |
wlasnie za chwile odbedzie si¢ konferencja prasowa. Wszyscy ludzie sg ciekawi, gdzie byliscie i co
robiliscie”. Teraz nalezy skierowac stowa do dziennikarzy: ,,wasze zadanie polega na tym, aby

zadawac rdzne pytania, aby moc dowiedziec si¢ jakie prace wykonywali przedstawiciele grupy 1.
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Dodatkowe informacje:

a. prowadzacy uktada na $rodku sali krzesta (naprzeciw siebie). Po jednej stronie siadaja
dziennikarze, po drugiej pasazerowie samolotu

b. podczas konferencji prasowej nalezy zwroci¢ uwagg uczestnikom zabawy, aby przestrzegali
zasad i kultury rozmowy

c. zabawa konczy si¢ w chwili, kiedy cztonkowie grupy 1 odgadng jakie media reprezentuja

dziennikarze, za§ dziennikarze ujawnig jakie zawody wykonywali cztonkowie grupy 2
2. Samoswiadomos¢. Praca wlasna

Prowadzacy rozdaje uczestnikom Karte pracy (zatacznik 2). Nastgpnie prowadzi rozmowe
kierowang. Podczas dialogu moze wykorzysta¢ pytania:

a. co sprawito Wam najwigksza trudnos$¢ podczas tego ¢wiczenia?

b. jakie czynnosci sg Waszymi ulubionymi?

c. ktorych czynnosci nie lubicie?

d. czy sg jakie$ czynnosci, ktorych chcecie si¢ nauczy¢?

€. co stoi na przeszkodzie, aby zdoby¢ nowe umiejegtnosci?

Po tej czesci prowadzacy zapisuje na karteczkach po jednej, wybranej przez uczestnikéw ulubionej
czynnosci (jedna czynnos$¢- jedna kartka) Zalagcznik nr 3.

Catla grupa na papierze wielkoformatowym rysuje duze drzewo, karteczki przyklejamy na koronie

drzewa. Prace zawieszamy w sali.
3. Cwiczenie: ,,Prognoza pogody”

Prowadzacy dzieli uczestnikéw na dwie grupy. Kazda grupa otrzymuje to samo polecenia, aby
narysowac na papierze wielkoformatowym mapg¢ pogody. Nie musi to by¢ realistyczna ilustracja.
Moze zawiera¢ elementy fantastyczne. Tutaj liczy si¢ kreatywnos¢. Po zakonczeniu pracy,
uczestnicy wybieraja przedstawiciela swojej grupy. Nastgpnie, prowadzacy przydziela losowo role:
dziennikarzy telewizyjnych, prasy i radia. Wydaje takze instrukcje: za chwile przedstawiciel grupy
1 zabierze na §rodek swoja mape pogody. Nie bedzie jednak na niej pracowac, poniewaz otrzyma
mape grupy przeciwnej. Jego zadaniem bedzie przedstawi¢ prognoze pogody tak, jak gdyby

uczestniczyt w castingu na prezentera”.
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Po wykonaniu zadania, wszyscy uczestnicy zaje¢ dajg pozytywny komunikat zwrotny prezenterowi
W postaci:

,Moglbym Cig zatrudni¢ jako prezentera, poniewaz...”

4. Wizualizacja ,,Kraina ztosci”

Prowadzacy prosi, aby wszyscy zamkneli oczy. Nastepnie kieruje do nich stowa: ,,czasami dzieje
si¢ tak, ze kiedy znajdziemy si¢ w sytuacjach dla nas trudnych, stresujacych, albo kiedy kto$
potraktuje nas inaczej, niz oczekiwaliSmy, wowczas moze pojawic¢ si¢ emocja, ktérg nazywamy
zto§¢. Wyobrazcie sobie kraing, w ktorej mieszkajg ludzie potrzasajacy gtowami, zaciskajacy dlonie
w pies¢, Sciskajacy szczeki. Robig czasami zte miny, zaciskajg usta, czasami az syczg. By¢ moze i
Ty czasami jeste$ w takiej krainie. Obserwujesz tam takich ludzi, albo sam doswiadczasz tej

emocji”
5. Cwiczenie: ,,Moja zto$¢”

Trener zadaje uczestnikom pytania:

a. co sadzicie o tym co Wam przed chwilg opowiedzialem?
b. czy dobrze jest si¢ zto§cic?

c. kiedy ostatnio towarzyszyta Wam ta emocja?

Nastgpnie uczestnicy otrzymujg Karte pracy (zal. 1)
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Zalacznik 1
Co umiem robic¢? Czego nie umiem robic¢? Co lubie robié?
Co umiem robi¢, ale nie lubi¢ | Czego nie umiem robi¢, ale Czego nie lubi¢ robic¢?
tego wykonywac? chcialbym si¢ tego nauczy¢?
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