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Oddajemy do Waszych ragk ostatni numer Fraszki. Zapraszajgc Was do lektury,

gratulujemy sukceséw w biezgcym roku szkolnym, zyczymy wspaniatych wakacji i czekamy na

Was we wrzesniu!

Jan Pawet Il — przyjaciel mtodziezy

Niedawno przezywaliémy radosne chwile — Papiez Polak zostat Swietym. Nasz uczen z
klasy Il Patryk Lupa poswiecit osobie Karola Woijtyty kilka utwordw poetyckich, zapraszamy do

lektury

Droga
Lolek,

wujek,

Jan Pawel 11,
blogostawiony,
swiety.

To Twoja droga.
Droga przez
bol,

cierpienie,
trudy,
watpliwosci,
rozterki

i smutki.

Lecz takze
przez rados¢,
szczescie,
mitos¢ ludzi,
szacunek,

i dobro.

To Twoja droga.
Droga trudna,
lecz tak wspaniata
I potrzebna.
Potrzebna nam

wszystkim.

Ludziom szczgsliwym
i smutnym.

Bogatym

i biednym.

Pewnych siebie

1 wahajacych sie.
Dobrym

1 ztym.

Z poinocy

1 poludnia.
Kazdemu...

To Twoja droga.
Droga, w ktorej
dates$ pigckne swiadectwo.
Swiadectwo rozumu,
wytrwatosci,
wybaczania,

wiary,

nadziei

1 milosci.

Teraz jestes$
Swigtym.

I nadal



wszystkim pomagasz. Twoja
Pomagasz, poniewaz droga.

na tym polega

Pory Roku

(wedtug nauk Jana Pawta ll)

Jezeli kto$ lub co$
kaze ci sadzic¢

ze jestes

juz u kresu

Nie wierz w to!

Jesli znasz

odwieczng mito$¢ ostatnia

ktora Cie Ostatnig pora

stworzyla dla twojego zycia bedzie

to wiesz takze wiosna

7e W twoim wnetrzu mieszka wiosna zmartwychwstanla

dusza nie$miertelna Catos¢ twojego zycia sigga

Résme sg w Zyciu nieskonczenie dalej

"pory roku" niz jego

Jesli czujesz granice

ze zbliza si¢ ziemskie

zima Czeka Cig
niebo...

wiedz Ze nie jest to pora
Mugicie
(wedlug nauk Jana Pawta II)

Wy musicie od siebie wymagaé

Chocby inni nie wymagali



Musicie trwa¢ w dobrym stale
Chocby inni nie trwali
Musicie umie¢ wybaczaé
Tym co sg wobec was winni
Musicie pilnie strzec wiary
| przekazywac jg innym
Musicie kocha¢ wszystkich
Choc¢ wszyscy kochac was nie chcag
Musicie by¢ przyktadem
Potrzebnym mtodziezy i dzieciom
Musicie by¢ cierpliwi
Gdy przyjdzie cierpieC i chorowac
Musicie zawsze przysiege
Dang Bogu zachowac
Musicie by¢ radosni
CieszycC sie i weseli¢
Musicie swojg radoscig

Z bliznimi w koto sie dzieli¢

Musicie stuzy¢ innym

Cho¢ bedzie was to kosztowac



Musicie sia¢ dobro w okoto
W czynach myslach i stowach
Musicie szanowac przyrode
Bo Badg jg dla nas stworzyt
Musicie iS¢ przez zycie
Drogg przykazan Bozych.
Patryk Lupa, klasa Il

Ostatnio wiele miejsca poswiecilismy problemowi komunikacji i rozwigzywaniu

konfliktow, w zwigzku z tym zapraszamy do lektury kilku artykutow.

,,Nie czyn drugiemu, co tobie niemite”

W Kodeksie Hammurabiego obowigzywala starozytna zasada: ,,oko za oko, zab za zab”, ja
jednak sie z nig nie zgadzam, gdyz uwazam, ze we wspoOlczesnym Swiecie powinna obowigzywac inna,
a mianowicie: "Nie czyn drugiemu, co tobie niemite”. Wedlug mnie przede wszystkim liczy si¢ to, by
nie sprawia¢ innym przykrosci, gdyz kazdy ma takie same uczucia i zawsze nalezy pamigtac, by ich nie
ranic.

Jezus w Biblii uczyt: ,,jezeli kto§ uderzy Ci¢ w jeden policzek, nadstaw mu drugi” przestanie to
jest na pewno trudne, poniewaz naturalnym odruchem wigkszo$ci bylaby che¢ odwetu, a tu nie tylko
nalezy powstrzymac si¢ od rewanzu, ale jeszcze by¢ gotowym na przyjecie innych przykrosci.

Aby udowodnié, ze warto szuka¢ pokojowych rozwigzan, postuze si¢ przyktadem zauwazonym
w moim rodzinnym domu. Pewnego dnia Mateusz uderzyt Rafata, gdyz bardzo si¢ poktocili. Jednak ku
mojemu zaskoczeniu Rafat nie oddat mu tym samym, ale zaproponowat wspolne zastanowienie si¢ nad
problemem. Poktocili si¢ o to, kto pierwszy bedzie grat na komputerze. W koncu wymyslili bardzo
prosty sposOb na rozwigzanie tego sporu i stosuja go do dzisiaj, a mianowicie gre: ,, papier, kamien,
nozyce”. Sposob ten jest sprawiedliwy i jesli obydwie strony dostosowuja si¢ do ustalonych zasad, to
nikt nie powinien czu¢ si¢ pokrzywdzony. Ten przyklad obrazuje, Ze jezeli obydwu stronom zalezy na
rozwigzaniu problemu, to wcale nie jest to trudne.

Za kolejny dowdd na to, ze rozwigzywane sporéOw bez przemocy 1 ranienia czyich$ uczuc jest

mozliwe, podam przyklad z literatury. W ksigzce pod tytulem: ,,Pamigtnik nastolatki” opisana jest taka



sytuacja. Natka nie lubita Agnieszki, zwykle na jej niemite docinki odpowiadata tym samym. Pewnego
jednak razu po swojej spowiedzi, dotarto do niej, ze tak nie mozna. Kiedy Aga znéw ja zaczepita, ta po
prostu nie zareagowata. Natka pomyslata tez, ze powinna jeszcze odpowiedzie¢ mitym stowem, ale
jeszcze jako$ nie mogla si¢ odwazy¢, zbyt nie lubila Agnieszki. Ten argument pokazuje, ze Natalia co
prawda nie rozwigzata brakiem odpowiedzi ich sporu, ale przynajmniej zapobiegta jego pogltebianiu i
nie zranita uczu¢ swojej kolezanki.

Kolejna sytuacja obrazujaca, jak wybrna¢ z konfliktu bez przemocy i niemitych stéw to sytuacja
Leona i Jozka zauwazona przeze mnie w szkole. Otdz, Leon wziat dtugopis i zaczat rysowac po zeszycie
¢wiczen Jozka. Chlopiec bardzo si¢ zdenerwowat 1 mial juz zamiar nakrzycze¢ na swojego przyjaciela.
Juz miat otwarte usta, juz miat na czubku jezyka slowa: ,,jeste§ ghupi”, ale wtedy ustyszal jak gdyby
wewngetrzny glos sumienia: ,,a jaki z tego bedziesz miat pozytek?”. Jozek powstrzymatl si¢ i wprost
zapytal: ,,Dlaczego mi to zrobites, czy cieszyltbys sie, gdybym ja Ci tak zrobit?”.
Na twarzy Leona wida¢ byto, ze dotarly do niego wyrzuty sumienia, ale nie chcial si¢ do tego przyznac
i odpowiedzial szybko: ,,Pewnie bym si¢ cieszyl. Rysuj!”- rozkazat. Jozek popatrzyt na niego
pobtazliwie 1 nie odezwat si¢. Wowczas koledze zrobito si¢ glupio i z trudem po chwili szepnat: ,,Racja,
bardzo Ci¢ przepraszam.”. W tej sytuacji Jozek moglby zareagowac agresywnie, ale tego nie zrobit.
Mysle, ze gdyby chtopiec tylko nakrzyczal na swojego kolege, ten wcale by nie zrozumial, Ze Zle robi.

Teraz pokazg, ze nie powinno si¢ nikogo zbyt pochopnie osadzaé, a za przyktad postuzy mi
bajka pt. ,,Pingwiny z Madagaskaru”. Ot6z pewnego stonecznego dnia krdl lemuréw Julian przechadzat
si¢ po swym krolewskim ogrodzie, w Zoo, w Central Parku. Nagle ustyszal pod swoja stopg dzwigk
tamigcego si¢ kija. Spojrzal na ziemi¢ i zobaczyt swoj ulubiony wachlarz - ztamany. Bardzo si¢
zdenerwowat i zaczat krzycze¢ na jednego ze swoich najwierniejszych poddanych — Morisa. Powiedzial,
ze to jego wina, bo to on zostawit ten wachlarz na trawie. Wtedy zareagowal Szeregowy 1 zapytal , czy
to Moris ztamat wachlarz. Julian zaczat si¢ denerwowac, ze to przez Morisa. Szeregowy uswiadomit
krolowi, ze to on tak naprawde zniszczyt jeden ze swoich ulubionych przedmiotow. Krol zrozumial, ze
zle zrobit, ze oskarzyl swojego przyjaciela i1 przeprosit. Lemur przyjat przeprosiny z szerokim
usmiechem. Ta zwykta scena pokazuje nam, zeby na nikogo nie rzuca¢ pochopnych oskarzen. Takie co$
na pewno zrani drugg osobe, w szczegolnosci, kiedy ona nie miata z tym nic wspolnego.

Do moich rozwazan o wlasciwym postgpowaniu dotacze jeszcze jedng zauwazong przeze mnie
sytuacj¢. Ludmita, ktora byta dziewczyna bardzo lubiang, kiedy$ niechcacy rozbita talerz na obiedzie.

Troche bata si¢ pan kucharek, wiec tylko wrzasneta: ,,Prosz¢ panig, Sara rozbila talerz”. Sara nie



wiadomo dlaczego wzigta na siebie wing Ludmity. Nie zostawita tego jednak bez rozwigzania. Po lekcji
podeszta do Ludmity i zapytata, dlaczego si¢ nie przyznata tylko zrzucila na nig wing. Dziewczyna
odpowiedziata szczerzg, ze si¢ bala i nie chciala wyj$¢ na niezdare. Po chwili dodata ,,Strasznie Cie
przepraszam Saro, jesli chcesz pdjde teraz 1 przyznam si¢ do winy. I juz nigdy nie zwale na kogo$ swojej
winy.”. Sara odpowiedziata: ,,Zalezato mi tylko na tym, by$ zrozumiala, ze zle zrobitas i chyba mi si¢
udato”. Kolezanki odeszly rozesSmiane. Ludmita zrozumiata, Zze popekita btad dzieki swojej
przyjaciotce.

Uwazam, ze przystowie ,,Nie czyn drugiemu, co tobie niemile” zawsze bylo, jest i bedzie
aktualne. Zrani¢ druga osob¢ mozna naprawde przypadkiem, dlatego zawsze nalezy zastanawiac si¢ tym,
co méwimy. Nawet jesli zdarzy si¢ nam zrobi¢ komus$ przykro$é, to od razu trzeba przeprosi¢. Sadze
jednak, ze ,,przepraszam” nie leczy od razu rany, ale na pewno ja zatagodzi i jesli przeprosiny beda
szczere, to na pewno si¢ nam uda albo pokojowo rozwigza¢ konflikt, albo przynajmniej nie dopusci¢ do
jego rozognienia. Pokazemy tym samym, ze zalezy nam na naszych przyjaciotach, a takze moze nawet
na nielubianych kolegach, gdyz Jezus nawotywat, by modli¢ si¢ za swoich nieprzyjaciot.

Patrycja Dunikowska , klas 1B

CZY DOBRA KOMUNIKACJA POMAGA NAM UNIKA¢
PROBLEMOW?

Projekt edukacyjny realizowany przez uczniow klasy II w roku
szkolnym 2013/2014

Koordynator projektu:

mgr Malgorzata Warzecha
Nauczyciele wspomagajacy:
mgr Alina Gorszczyk,

mgr Malgorzata Dunikowska

W tym roku uczniowie naszej klasy podjeli probe odpowiedzi na pytanie ,,Czy dobra
komunikacja pomaga nam unika¢ problemow”? WiedzieliSmy, Zze umiejetno$¢ rozumienia
innych ludzi, wlasciwe prezentowanie wlasnego zdania, nie poddawanie si¢ wptywom innych to
jedna z wazniejszych umiejetnosci w zyciu. Podzieleni zostaliSmy na pigé grup, a praca trwata
trzy miesigce. Swoje pomysly na biezaco konsultowaliSmy z koordynatorem i nauczycielami
wspomagajacymi. Dzisiaj chcieliby$my zaprezentowac efekty naszej pracy.



Komunikacja interpersonalna

Komunikacja interpersonalna to wymiana informacji mi¢dzy jej uczestnikami.

Nosnikami danych moga by¢ stowa, gesty, obrazy, dzwigki czy tez sygnaty elektryczne albo fale
radiowe. Wazne jest, aby byly one zrozumiate dla nadawcy i odbiorcy.

Najwazniejsze zasady dobrej komunikacji to:

®

®

Poznaj samego siebie — musimy mie¢ $§wiadomos¢ wlasnych celow, zamierzen, cech,
preferencji, temperamentu i motywow. Trudno oczekiwaé zrozumienia ze strony innych,
kiedy sami nie potrafimy zrozumie¢ siebie. Nadawca powinien mie¢ jasno$¢ tego, co
chce przekazaé odbiorcy.

Licz si¢ z uczuciami drugiej strony — powinni§my zwraca¢ uwage na stan psychiczny,
kondycj¢ emocjonalng stuchacza. Konieczne jest, aby uwzglednia¢ w wypowiedzi
perspektywe odbiorcy i uzywaé odpowiedniego rodzaju argumentacji.

Zwracaj uwage na sens, a nie na forme¢ wypowiedzi - zrozumienie tre$ci kierowanych
do nas przekazow jest petniejsze, gdy staramy si¢ uchwyci¢ sens calej wypowiedzi, a nie
poszczegOlnych jej fragmentow czy stow. Zasadniczym bledem jest wyrywanie
poszczegbdlnych fragmentow przekazu z  caloSciowego kontekstu czy zwracanie
przesadnej uwagi na sposob wypowiedzi.

Moéwmy w sposéb jasny, rzeczowy - zagmatwany sposoOb przedstawiania swoich
pogladéw, nieodpowiednio dobrana tres¢ wypowiedzi, nadmierne i przesadne uzywanie
przeno$ni to czgste btedy w przekazie komunikatow. Zasadniczym mankamentem jest
konstruowanie dhugich, ztozonych zdan.

Wspieraj slowa komunikacja niewerbalna - nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na
spojnos¢ komunikacji werbalnej i pozastownej tak, aby unikngé sprzecznych lub
niejasnych komunikatow.

Aby wystapit proces komunikowania si¢ musi by¢: nadawca, odbiorca, wspolny dla nadawcy
1 odbiorcy kod (jezyk), kanat (srodek komunikacji) 1 komunikat.
Brak ktoregokolwiek z elementow moze spowodowac zaklocenia w komunikacji jezykowey.



KOMUNIKAT

e

SPRZEZENIE ZWROTNE

Bariery komunikacyjne
Filtrowanie — wybidrcze stuchanie
Poréwnywanie — ocenianie czy poréwnywanie siebie z rozmowca
Osadzanie
Pouczanie i rozkazywanie
Sprzeciwianie si¢
» gaszenie — wyglaszanie sarkastycznych uwag, ktore zniechecaja rozmowce do
kontynuowania rozmowy
» dyskontowanie —wyliczanie wszystkiego, co moze obnizy¢ warto$¢ uslyszanego
komplementu
® Przekonanie 0 swojej racji — podnoszenie glosu, atakowanie, niezdolno$¢ do
przyjmowania krytyki i brak zgody na inny punkt widzenia
® Bagatelizowanie — obracanie wypowiedzi rozmoéwcy w zart lub zmiana tematu
® Grozenie
Rodzaje komunikacji
® Komunikacja werbalna
® Komunikacja niewerbalna

IONONONOXO;

Komunikacja werbalna
Komunikacja werbalna to przekazywanie informacji za pomoca wyrazéow. Duza rolg
odgrywaja tu takie czynniki jak: akcent, stopien ptynnosci mowy 1 warto$¢ wypowiedzi.

Formy komunikacji werbalnej
® komunikacja ustna
- przemowienia,
- rozmowy indywidualne czy grupowe,
- nieformalne sieci plotek 1 pogtosek.



® komunikacja pisemna

- notatki,

- listy,

- telefaksy,

- e-maile,

- zawiadomienia i wszelkie inne metody przekazywania stow czy symboli na pismie.
Jak zapobiec nieporozumieniom?
Aby zapobiec nieporozumieniom, powinnismy posig$¢ umiejetnos¢ aktywnego stuchania.

Aktywne stuchanie to pelna koncentracja na tym, co i jak mowi partner rozmowy, jakich stow
uzywa, i co pokazuje swoim jezykiem ciala.
Czemu sluzy aktywne stuchanie?
® Pozwala wytworzy¢ poczucie wzajemnego zaufania, akceptowania drugiej osoby,
dostarcza poczucia wsparcia.
® Zacheca do otwartosci, zwierzenia si¢ z problemow.
® Pomaga rozméwcy na dokladne zanalizowanie i organizacje swojej wypowiedzi, co
zwigksza jego szanse na samodzielne rozwigzanie problemu.
® Umozliwia swobodne wypowiedzenie si¢, "wyrzucenie" z siebie problemu zmniejszajac
tym samym napigcie psychiczne.
® Pozwala przesledzi¢ tok rozumowania drugiej osoby.

Aktywne stuchanie cechuja nastepujace zachowania:

Dzielenie si¢ wlasnymi uczuciami,

Odzwierciedlanie uczu¢ - stuzy nawigzywaniu emocji stron 1 ich opanowaniu,
Potakiwanie,

Dowartosciowanie - stuzy temu, by strony dobrze si¢ poczuly; docenienie ich wysitku,
Zachecanie do dalszej wypowiedzi,

Porzadkowanie rozmowy - za pomocg podsumowan poszczegolnych jej fragmentdw.

(ONONONONOXO]

Aktywny sluchacz powinien:

Akceptowac rozméwcg,

Tolerowac jego emocje,

Szanowac druga osobe,

Utrzymywac kontakt wzrokowy,

Przejawiaé zainteresowanie tym, co mowi rozmoweca,
Zacheca¢ do rozmowy,

Zadawa¢ dodatkowe pytania dotyczace rozmowy,

(ONONONONONOXKO,
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® Powtarzaé niektore elementy wypowiedzi rozmowcy,
® Powstrzymac si¢ od komentowania, udzielania rad,
® By¢ cierpliwy,

® Nie przerywac drugiej osobie wypowiedzi.

Komunikacja niewerbalna

Niewerbalne komunikowanie moze wzmacniaé, ostabia¢ lub zaprzecza¢ przekazom werbalnym.
Komunikaty niewerbalne odnosza si¢ przede wszystkim do stosunku miedzy nadawcag a
odbiorcg. Na to jak nadajemy i odbieramy komunikaty, duzy wplyw wywieraja czynniki
pozawerbalne, takie jak ruchy ciata, ubior, odlegto$¢ od osoby, z ktérg rozmawiamy, postawa,
gesty, wyraz twarzy, ruchy oczu i dotknigcia (np. uszu, nosa).

Rodzaje niewerbalnych aktéw komunikacyjnych

Gestykulacja — ruchy ciata,

Mimika i wyraz twarzy — najwazniejszy sposob przekazywania stanow emocjonalnych,
Dotyk i kontakt fizyczny — budowanie bliskos$ci,

Kontakt wzrokowy — najwazniejszy przekaznik informacji to oczy,

Dystans przestrzenny — obszar pomiedzy nadawca, a odbiorca,

Pozycja ciata — sposob w jaki osoba stoi lub siedzi,

Wyglad fizyczny i ubranie,

Intonacja gtosu, akcent, rytm mowienia,

Dzwigki paralingwistyczne — §miech, ptacz, westchnienia,

Elementy $rodowiska fizycznego — np. wielkos¢, lokalizacja, aranzacja wnetrz, zapachy.

ONONONORONONONONOXO;

Czym sg gesty?

Gestami nazywamy ruchy rak i dtoni, ktore mozemy dostrzec podczas rozmowy.

Uzywa si¢ ich gtownie do wzmocnienia komunikacji werbalnej. Gesty sa bardzo waznym i
nieodlacznym elementem mowy ciata. Gesty ponadto wchodza w sktad ,ztotego trojkata
komunikacji niewerbalnej”, mianowicie koordynujg spojrzenie oraz wokalizacj¢ (komunikacja
wokalna).

11



Gesty czgsto stajg sie nawykiem, w niektorych przypadkach nawet niekontrolowanym. Sa gesty
»przyjazne” rozmowie, a sg takze te obrazliwe. Rozmowca moze poczu¢ si¢ urazony, jesli ktos z
kim rozmawia, bedzie trzymat rece w kieszeniach, badz rozgladat si¢ dookota. Dzigki niektorym
gestom mozna takze rozpozna¢ cztowieka ktamigcego, na przyktad pocieranie karku, badZ nosa.

Mimika i wyraz twarzy

Stan uczuciowy rozméwcy odczytujemy przewaznie z jego mimiki, postawy ciata i tonu glosu.
Szczescie: Osoba szczes$liwa narzeka bardzo rzadko, a nawet w ogodle. Taka osoba jest pelna
energii, czgsto jest bardzo aktywna i skora do podejmowania réznych wyzwan. Bycie
szczesliwym to wielka zaleta, wiec dgzmy do tego.

Z10$¢: Dzielimy ja na dwa rodzaje. Pierwszy polega na braku, lub tez ograniczonej mozliwosci

kontaktowania si¢ ze swoja zloscig. Drugi rodzaj to owladnigcia zto$cig. Radzenie sobie ze
ztoscig jest mozliwe. Zlo§¢ mozemy przekaza¢ na dwa sposoby: asertywny i agresywny.

Smutek: jest to negatywny stan emocjonalny, charakteryzujacy si¢ poczuciem krzywdy,
cierpienia i furii. Objawia si¢ on poprzez tymczasowe przygnebienie oraz mniejszg energie.
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Bywa utozsamiany z zalem, ng¢dza i melancholig. Bardzo czgsto towarzyszy mu placz i
zamknigcie w sobie. Uczucie to moze stanowi¢ tymczasowe obnizenie nastroju, badz tez by¢
objawem depresji.

Depresja: stale i znaczne obnizenie samopoczucia, prowadzace do zakldcenia zdolnosci
funkcjonowania w codziennym zyciu. Szacuje si¢, ze od 1,4% do 6% w populacji ogolnej cierpi
na roznego rodzaju zaburzenia afektywne, a depresja jest czwartym problemem zdrowotnym na
Swiecie.
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Typy zachowan uczestnikow procesu komunikacji
® Zachowania ulegle
® Zachowania agresywne
® Zachowania asertywne

’ Resheis 3 10.
ASERTYWNOSC

Respektowanie praw wlasmwyeh

Reakcia 2 10
AGRESYWNOSC
Inmych 050D

b |

Reakcia 1 10

ULEGLOK

Asertywnos¢
Wyrazanie swoich pogladow w jasny i otwarty sposob, dbajacy o jak najlepsze zaspokojenie
swoich potrzeb, ale przy tym szanujacy zdanie i potrzeby innych ludzi. Ludzie asertywni potrafig
powiedzie¢ "nie" bez wyrzutow sumienia, ztosci czy leku.
Agresja
To czynno$¢ podejmowana przez ludzi (np. specyficzne zachowanie si¢, aranzowanie okreslonej
sytuacji itp.) stanowigce zagrozenie badz powodujace szkody w fizycznym, psychicznym i
spotecznym dobrostanie innych oséb.
Uleglos¢
Podporzadkowanie si¢ bez wigkszych oporow, brak stanowczo$ci, wlasnego zdania na dany
temat. To podstawa charakteryzujaca si¢ respektowaniem praw innych 1 lekcewazeniem praw
wlasnych.
Zachowujemy si¢ ulegle, poniewaz:

® boimy si¢ reakcji innych na nasze decyzje,

® uwazamy, ze jest to grzeczne zachowanie,

® chcemy unikng¢ konfliktu.
Asertywnos¢
Stowa ,;ja” 1 ,,ty” maja w komunikacji istotne znaczenie. Sposob w jaki si¢ nimi postugujemy
przesadza o jakoSci relacji.
Czesto méwimy np. ,,Gdzie schowate$ klucz!” zamiast poinformowac¢ ,,Szukam klucza”.
Wypowiedz ,,ty” o wiele cze$ciej bywa ranigca, stawia wymagania i ujawnia zarzuty.
Natomiast komunikat ,,ja” jest jedng z technik asertywnych, zawiera informacje o osobie
mowigcej, odwotuje sie¢ do wolnosci 1 dobrej woli drugiej osoby.
Bardzo wazne jest, aby nie rewanzowac si¢ agresja. Agresja rodzi agresj¢ i cztowiek, zamiast
zalatwi¢ swoja sprawe, moze uwiktac si¢ w walke.
Warto pozosta¢ asertywnym w obliczu agresywnego zachowania.

Przyklady zachowan
Kolega ma problem i prosi Cig o rade.

Zachowanie agresywne
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- Skad, mam wiedziec, co robi¢. Nie jestem jasnowidzem.

Zachowanie asertywne

- Przepraszam, ale uwazam, ze t¢ spraw¢ powiniene$ rozstrzygna¢ sam.
Siostra prosi, zebys$ pomogt jej w odrabianiu lekcji.

Zachowanie agresywne

- Odczep si¢! Nie widzisz, ze jestem zajety!

Zachowanie asertywne

- W tej chwili jestem zajety, ale moge ci pomodc za pét godziny.

Jeden z kolegdéw oskarza Cig, ze nie chcialo Ci si¢ gra¢ i dlatego druzyna przegrata mecz.
Zachowanie ulegle

- Rzeczywiscie, to wszystko przeze mnie.

Zachowanie asertywne

- Sadze, ze jeste$ niesprawiedliwy. Gratem najlepiej, jak umiatem.

Test — czy jestem asertywny?

Jesli ktos nalega, trudno mi odmoéwié.

Kogos, kto mi przeszkadza nie prosze, aby przestal.

Jesli kto$ mnie niestusznie obmawia, nie protestuje.

Czesto miewam poczucie krzywdy.

Niezbyt umiem dopomnie¢ si¢ o swoje.

Nie wiem jak domaga¢ si¢ zwrotu pozyczonej reszty.

Czasem czuje si¢ wykorzystywany.

Trudno mi rozpocza¢ rozmowe z kims$, kogo dobrze nie znam.
Jesli ktos mnie chwali, czuj¢ si¢ zazenowany 1 nie wiem, co powiedziec.
Nie umiem chwali¢ innych.

Nie wiem, jak si¢ zachowac, kiedy jestem krytykowany.

Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc.

Nie umiem by¢ calkiem szczery.

Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaklopotany.

Nie umiem broni¢ wlasnego zdania.

Zloszczg sig, kiedy kto$ ma inne zdanie niz ja.

Odczuwam silng treme, kiedy musz¢ wypowiedzie¢ si¢ publicznie.
Czgsto ulegam innym.

Bywam agresywny.

ONONONONORONONONONONONONONORORORONOKO;

SprawdziliSmy jak radza sobie z asertywnoscia nasi koledzy. PrzeprowadziliSmy test
,,Czy jestem asertywny” wsrod 33 uczniow szkoty podstawowej i 30 ucznidow gimnazjum.

Wyniki przedstawiajg si¢ nastepujaco: w szkole podstawowej 79% badanych ucznidéw potrafi
by¢ asertywnym a 21% nie. Natomiast w gimnazjum wsrdd badanej grupy byto 81% o0sob
asertywnych 1 17% nieasertywnych. Mozemy stwierdzi¢, ze z naszg asertywnos$cia jest niezle.
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Czy jestes asertywny? Czy jestes asertywny?

90% 79% 90% -83%
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20%
0% -

Asertywni Nieasertywni

Nalezy pamigta¢, ze asertywno$¢ nie jest wrodzona. Wynika z nauczenia si¢ okreslonego
sposobu przezywania i reagowania w roznych sytuacjach.
Czy dobra komunikacja pomaga nam unika¢ problemow?

We wzajemnej komunikacji pomoc moze mediator. Pokaze, jak bez przemocy wyraza¢ trudne
uczucia, dociera¢ do potrzeb 1 pomoze wspolnie szukaé satysfakcjonujacych rozwigzan.

Mediacja — to dobrowolne i poufne porozumiewanie si¢ ludzi bedacych w konflikcie i
starajacych si¢ osiagnac zgode, przy pomocy bezstronnego i neutralnego mediatora.

Mediacja to rozmowa na temat konfliktu 1 sposobu wyjs$cia z niego. Poniewaz angazuje w
rozwigzywaniu konfliktu obie strony, pozwala wypracowa¢ rozwigzanie, ktore dla obu stron
bedzie mozliwe do przyjecia 1 zadnej z nich nie zostanie ono narzucone. Dzigki temu jest bardzo
efektywna 1 ma dlugotrwaty skutek. Z jednej strony uczy brania odpowiedzialnosci, za swoje
czyny, z drugiej za§ — pozwala wyjs$¢ z konfliktu z twarza.
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Cel mediacji
® Wypracowaniec  takiego  rozwigzania, w  ktorym mamy do  czynienia
z dwoma zwycigzcami — brak przegranych.
20 A ® Przeprosiny za nieprzyjazne zachowanie oraz
S 'ij, = = oferta rekompensaty strat i wyrzadzonych szkod
§ = (mediacja konczy si¢ pisemnym utrwaleniem
[ ) rezultatéw).
® Wigksze poczucie pewnosci ucznia bedacego w
konflikcie, Ze ,,nie ma sytuacji bez wyjscia”.
® Zmniejszenie sytuacji konfliktowych na terenie
szkoty — zapobieganie przemocy, ale nie ktdétniom.
Zwigkszenie poczucia bezpieczenstwa na terenie szkoty.
Rozwijanie zdolnosci prowadzenia dialogu.
Budowanie poczucia warto$ci siebie u uczniow.
Wzmacnianie samodzielnos$ci i odpowiedzialno$ci za wlasne czyny.
Odciazenie nauczycieli od rozwigzywania problemow.

droga do pojednania

IONONONOXNO;

Konkurs o mediacji

Sporg wiedzg na temat mediacji wykazali si¢ uczniowie naszej klasy, Julia Niemiec oraz Patryk
Lupa, ktorzy 11 kwietnia 2014 zaj¢li I miejsce w V edycji Miedzyszkolnego Konkursu
Wiedzy o Mediacjach. Konkurs organizowany byt przez Fundacje Ostoja i Katolickag Szkotg
Podstawowa

w Nowym Saczu.
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Konflikty a mediacja

Mediacje
W tym numerze naszej gazetki skupiamy sie na komunikacji miedzyludzkie;j. ” ST
Wszyscy dobrze wiemy, ze czesto dochodzi jednak do konfliktdw. Od niewinnej rowilesnicze
zaczepki moze dojs¢ do obrazania siebie nawzajem, a nawet przemocy fizyczne;j.
Sytuacje te zalezg od stopnia dynamiki konfliktu.

Wyrdzniamy w teorii piec takich stopni:

I Prowokacja

Il Utrata twarzy

Il Szukanie sprzymierzencow

IV Sieganie po przemoc fizyczng

V Niszczenie drugiej osoby za cene samozniszczenia

Zagtebiajac sie jeszcze w rzeczy teoretyczne warto wiedzieé, ze mamy konflikty rozmaitego typu. Christopher
Moor wyréznit ich rowniez w liczbie piec: konflikt wartosci, relacji, danych, intereséw i strukturalny. Dobrym
i skutecznym sposobem na rozwigzanie konfliktu strukturalnego i intereséw jest mediacja.

Mediacja to poufne porozumiewanie sie ludzi bedgcych w konflikcie. Spotkania majace na celu
wypracowanie WSPOLNEGO rozwigzania problemu odbywaja sie przy pomocy mediatora — osoby, ktéry jest
catkowicie neutralna i BEZSTRONNA.

Mediator stara sie pomdc sktéconym osobom wyrazaé ich emocje stowami, kierowaé organizacjg spotkania i
kontrolowac, by w jego trakcie nie dochodzito do obrazania siebie nawzajem a nawet przemocy. Przy
stosowaniu mediacji stosuje sie filozofie sprawiedliwosci naprawczej — nikt nie zostaje ukarany, winny ma
dostrzec swoj btad i go naprawic¢. Spotkanie mediacyjne to nie ROZPRAWA SADOWA. Osoby w nim
uczestniczace powinny robic to catkowicie DOBROWOLNIE.

Mediacje réwiesnicze to rodzaj mediacji, w ktérym mediatorami sie wyszkoleni uczniowie. Z powodzeniem
takie dziatania podejmuje sie w Wielkiej Brytanii oraz Norwegii.

Jesli wszystko pojdzie zgodnie z planem, juz w przysztym roku takie mediacje réowiesnicze beda dziataé na
terenie naszej szkoty ©

Julia Niemiec
Podsumowanie
Czy dobra komunikacja pomoze wam unika¢ problemow? Jezeli macie jeszcze watpliwosci, to
rozwia¢ je moze sprawne stosowanie przytoczonych zasady komunikacji w sytuacjach
codziennych.
Uczniowie zaangazowani w realizacj¢ projektu:
Damian Bubula, Kamil Bulanda, Agnieszka Chuda, Natalia Fiejtek, Aleksandra Gawron, Jakub Golinski,
Agata Gorszezyk, Krzysztof Hebda, Karol Hejnold, Andrzej Janik, Damian Janik, Justyna Jedlecka,
Natalia Jurek, Waldemar Kadziotka, Patrycja Konieczna, Karol Koper, Kinga Kowalczyk, Dawid Kubik,
Agnieszka Lis, Krystian Lis, Grzegorz Litwa, Patryk Lupa, Zuzanna Lyszczarz, L.ukasz Mo6l, Mariusz
Mol, Julia Niemiec, Katarzyna Olesiak, Karolina Ptawecka, Karol Postrozny, Justyna Stasinowska,
Barttomiej Syktus, Agnieszka Szubryt, Dawid Wtodarczyk, Kinga Zelek.
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Jok Gig widga, tak Gle pioga. .. eyl stéu Lilha o hufturge odobiste]

Kultura osobista czgsto nazywana Savoir- vivre czyli ogtada, dobre maniery, bon-ton,
konwenans towarzyski, kindersztuba;

Rozumie si¢ to jako:

1 — znajomos¢ obyczajow 1 form towarzyskich, regut grzecznosci;

2 — umiejetnos¢ postepowania w zyciu i radzenia sobie w réznych trudnych sytuacjach.
Wyrazenie Savoir- vivre pochodzi z j. franc.: savoir (wiedziec) i vivre (zy¢). Savoir- vivre
przettumaczy¢ mozna jako sztuka zycia.

Zasady savoir- vivre' u dotyczg przede wszystkim kilku gtéwnych dziedzin zycia:

x nakrywania, podawania do stotu i jedzenia,

x wygladu, prezencji i1 wlasciwego ubioru,

x form towarzyskich (np. w miejscu pracy, w rodzinie, na przyjeciach),

x komunikacji

x zachowania si¢ w szczeg6lnych sytuacjach.

Warto nadmieni¢, ze savoir- vivre jest uwarunkowany kulturowo, a wigc znaczaco rdzni si¢ od
siebie w zaleznos$ci od regionu $wiata.

- Formy towarzyskie sg po to, aby$my swym zachowaniem nie obrazali innych.

- Na podstawie zachowania oceniamy innych i sami jesteSmy oceniani ( ,,Jak ci¢ widza, tak cig
pisza”).

- Zachowanie zgodne z zasadami dobrego wychowania zjednuje sympati¢ i szacunek innych
ludzi.

- Naruszenie regut obyczajowych moze powodowac o§mieszenie ( drwigcy usmiech, ironiczne
spojrzenie).

- Im lepsze opanowanie zasad kulturalnego zachowania si¢, tym lepsze samopoczucie, wigksze
poczucie bezpieczenstwa 1 mozliwosci nawigzywania 1 utrzymania kontaktow z innymi
(cztowiek nie musi zastanawiac sig¢, jak si¢ zachowa¢ w danej sytuacji, obawiac si¢ o$mieszenia).
- Jest to element naszej tradycji, kultury.

Kodeks kulturalnego ucznia:

Kultura slowa:

- uzywam zwrotdw i form grzecznosciowych,

- stosuj¢ pie¢ magicznych stow: dzien dobry, do widzenia, prosze, dziekuje, przepraszam;
— inaczej zwracam si¢ do kolegi, inaczej do osoby dorostej;

- dopuszczam innych do glosu;

- méwig¢ tagodnym, spokojnym tonem;

- szanuj¢ zdanie innych;

- nie uzywam nieeleganckich lub wulgarnych stow.

Zachowanie w szkole i poza nig:

- jestem zyczliwy dla innych, zachowujg si¢ tak, jak chcialbym aby zachowywano si¢ wobec
mnie,
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- jesli wchodze do pokoju nauczycielskiego najpierw pukam, witam si¢, podchodzg do
najblizszego nauczyciela i wyjasniam powod mojej wizyty; wychodzac mowie ‘przepraszam’ i
‘do widzenia’;

- nie hatasuje;

- nie $miecg;

- szanuj¢ mienie szkolne, to réwniez moje mienie;

- jestem punktualny;

- jezeli spoznig¢ si¢ na lekcje, witam sie, przepraszam i wyjasniam powod spdznienia;

- podczas lekcji uwaznie stucham i aktywnie pracuj¢ zdobywajac nowa wiedz¢ i umiejgtnosci; -
nie uzywam w czasie lekcji telefonu komdrkowego, wyciszam go przed lekcja;

- sukcesy przyjmuj¢ bez pychy, porazki z pokora;

- jesli osoba dorosta wejdzie do sali w czasie lekcji, pamigtam, aby wsta¢ z krzesta;

Kultura ubioru i wygladu:

- stosuje sie do szkolnego regulaminu stroju uczniowskiego;

- moj strgj jest skromny, schludny, dostosowany do pory roku i okolicznosci;
- Zmieniam obuwie w szatni;

- dbam o higieng;

- moje ubrania sg czyste;

- zawsze myje rece mydtem po wyjsciu z toalety.

Kultura spozywania positkow:

- przed jedzeniem myje rece;

- nie wyrzucam jedzenia do kosza;

- jesli dziele si¢ z kims$ jedzeniem, to daj¢ catos$¢ a nie ,,gryza”;

- w stolowce szkolnej pamigtam o zasadach savoir vivre’u przy stole;
- nie wypluwam jedzenia do talerza;

- nie jem glo$no, nie mlaszczg i nie siorbi¢

Kultura zdrowotna i fizyczna:

- codziennie jem $niadanie w domu

- zabieram drugie $niadanie do szkoty

- odzywiam si¢ zdrowo — jem warzywa 1 owoce, unikajcie stodyczy, chipsoOw 1 napojow
gazowanych

- dbam tez o prawidlowg postawe ciala, nie nosze¢ plecaka zawsze na tym samym ramieniu
- jestem aktywny fizycznie, stale poprawiam poziom mojej sprawnosci fizycznej

- zachowuj¢ zasady fair play w grach 1 zabawach.

Na zakonczenie :

Kultura osobista jest wynikiem pracy nad soba, zdobywa si¢ ja w ciagu catego zycia.
Cechy cztowieka posiadajacego kulture osobistg sg trwale i charakteryzujg jego zachowanie si¢
niezaleznie od czasu, miejsca i okoliczno$ci.

Elementem kultury osobistej jest rowniez obycie towarzyskie, polegajace migdzy innymi
na umiej¢tnosci: prowadzenia rozmowy, przedstawiania osob, zachowania si¢ przy stole, na

20



spotkaniu czy w innych miejscach. Zewnetrzny wyglad 1 sposob bycia spetniaja wazng role w
zyciu, sprowadzenie jednak rozumienia kultury osobistej tylko do tych elementow bytoby
calkowita pomylka.

Trudno na przyktad powiedzie¢ o cztowieku, ze posiada kulture osobista, jesli nie przejawia
zyczliwos$ci , wykazuje obojetnos¢ wobec trudnosci zyciowych innych, jest uleglty wobec osob
silniejszych 1 agresywny w stosunku do stabszych od siebie. Cztowiek kulturalny jest asertywny,
dazy do wytworzenia dobrej atmosfery w stosunkach miedzyludzkich, potrafi komunikowac sig¢
z innymi okazujac im szacunek.

Dzickuje, przepraszam i prosze,
Trzy sowa za maéle trzy grosze.
J grzeczny krélewicz i grzeczna frélewna
Znaja te sbowa na pewno.

Wolna Polska ma 25 lat. Za kolejne ¢wier¢ wieku chciatbym, aby...

Mija 25 lat od czasu obrad Okragtego Stolu — waznego momentu w naszej historii. Od tego
momentu nasze pafistwo rozpoczeto dynamiczny rozwdéj. Zostawito za soba PRL™M i stato sie panstwem
demokratycznym.

Dziesig¢ lat pozniej - 12 marca 1999 - nastapit kolejny krok milowy. Przystapilismy do
NATO™ Potem w naszej historii mial miejsce kolejny przetom. Pierwszego maja 2004 roku Polska stala
si¢ cztonkiem Unii Europejskiej'™.

Te wazne dla nas wydarzenia miaty miejsce w minionych dwudziestu pieciu latach. A co bedzie w
przysztych latach?

Za kolejne ¢wier¢ wieku chciatbym, aby Polska byla jeszcze lepszym miejscem. Mimo
ogromnych postepow jakie poczyniliSmy w ostatnich latach, przed nami stoi wcigz wiele wyzwan.
Globalizacja stata si¢ jednym z czg$ciej uzywanych stow do opisu naszej rzeczywistosci. Porzucenie
PRL-u i poézniejsze przytaczenie si¢ do Unii Europejskiej sprawito ze, nasz rynek pracy integruje si¢ ze
$wiatem, a ludzie maja mozliwo$¢ wyboru gdzie chcg pracowac. Co za tym idzie? Pracownik szuka pracy
tam gdzie moze dosta¢ lepsze wynagrodzenie. To zjawisko wcigz ulega rozwojowi. Za kolejne 25 lat
chciatbym, aby globalizacja postapila jeszcze bardziej, umozliwiajac mi, innym Polakom prace w
lepszych warunkach i za lepsza place.

Globalizacja jest niemozliwa bez kontaktéw z innymi narodami. Polityka zagraniczna ma duzy
wplyw na warunki, w jakich zyjemy, i w jakich bedziemy zy¢ w przysztosci. Po zadeklarowaniu checi

integracji z NATO, polityka skoncentrowata si¢ na zachodzie. Waznym krokiem byto podpisanie uktadu z

21



Schengen - porozumienia, znoszgcego kontrolg ludzi przekraczajacych granice migdzy panstwami
cztonkowskimi uktadu. Umozliwilo nam to tatwiejsza podrdz pomiedzy innymi panstwami i wzmocnito
wspotprace w zakresie bezpieczenstwa i polityki azylowej. Za dwadziescia pigc lat cheiatbym, aby Polska
zacie$nita zwigzki z panstwami zachodu i z nimi wspotpracowata. Chcialbym tez, zeby uktady podobne
do tego z Schengen, utatwiaty podrézowanie i inne dziedziny zycia.

Kolejnym wyzwaniem stojacym przed naszymi politykami jest problem ubostwa. W naszym
kraju mozna zobaczy¢ wyrazny podzial na ludzi zamoznych i biednych. W kazdym kraju istnieje taki
podziat, jednakze w Polsce jest on bardzo wyrazny. Wedtug raportow Glownego Urzedu Statystycznego z
2010 roku w Polsce zyje ponad dwa miliony ludzi biednych.™ Moim zdaniem ma to swoje zrodto w
polityce PRL. Owczesny ustroj uznawat robotnikow za najwazniejszych obywateli. Ludzie nie musieli si¢
uczyc¢, poniewaz nie byto problemow ze znalezieniem pracy. Od kiedy Polska stata si¢ krajem
kapitalistycznym zaczely narasta¢ problemy. Wiele 0so6b nie potrafi sobie poradzi¢ w nowym tadzie.
Wciaz nie chca si¢ ksztalci¢, a zmiana miejsca pracy jest dla nich najwigksza obawa. Jest to znacznym
problemem. Mam nadziejg, Zze za dwadzies$cia pig¢ lat mentalno$¢ Polakow zmieni sig, a nieche¢ przed
ksztatceniem si¢ zostanie zastgpiona przez potrzebg samorealizacji.

Podsumowujac, chciatbym, aby Polska za kolejne ¢wier¢ wieku stata si¢ panstwem mocniej
zintegrowanym z Unig Europejska, innymi narodami i zyskata mocniejszg pozycje na arenie
miedzynarodowej, poniewaz w tym widze¢ szans¢ na rozwoj naszego kraju. Chciatbym tez, zmienita si¢
mentalno$¢ obywateli naszego kraju, zeby sami chcieli lepszego losu dla siebie.

Mateusz Hanzel, klasa I11 B
»Wakacje”

Jak wszyscy wiemy zblizajg si¢ od dawna upragnione wakacje. Wiekszo$¢ osob gdzies wyjezdza,
ale co maja zrobi¢ ci, ktory zostaja w domu? Czy beda skazani na nud¢? Oczywiscie, Ze nie.
Zwlaszcza, jezeli zrezygnujemy z telewizji 1 komputera. Najlepiej spedzi¢ czas wakacji aktywnie,
na przyktad wybierajac si¢ na pieszg wycieczke. Przeciez mieszkamy w tak cudownej okolicy.
Wystarczy poswieci¢ kilka godzin na spacer, a mozemy dojs¢ na wierz¢ widokowa na Jaworzu.
Mozemy stamtad podziwia¢ pickne widoki. Jezeli nie lubimy dtugich spacerow, bardzo blisko
znajduje si¢ rownie atrakcyjne miejsce a mianowicie Krzyz na Miejskiej Gorze. A gdyby kto$ z
nas miat ochote powedkowac, warte polecenia jest miejsce na Lysej Gorze, gdzie mozemy nie
tylko ztowi¢ lecz takze zjes¢ pstraga. A co z mitosnikami historii? Dla nich tez si¢ cos znajdzie.
W okolicy znajduja si¢ dwa cmentarze wojenne na Jabtoncu i Korabiu. Odwiedzajac je, nie dos¢
ze milo spedzimy czas, to dodatkowo czego$ si¢ nauczymy. Jest jeszcze wiele ciekawych
sposobow spedzenia wolnego czasu, jak na przyktad gra w pitke czy pdjscie na basen. Najblizszy
znajduje si¢ w Limanowej, a wiec nie musimy daleko szuka¢. Tak wiec spedzenie czasu w domu
nie zawsze musi oznacza¢ nude. Wystarczy tylko troche checi.

22



,Ksigzka czy film”

W dzisiejszych czasach wiele 0sob zastanawia si¢ nad tym, co jest lepsze, ksigzka czy film.
Wedtug mnie duzo lepsza jest ksigzka od jej adaptacji filmowej. Niestety niewiele 0sob zgodzi
si¢ ze mng, poniewaz ogladanie filmu nie wymaga wysitku i jest prostsze i wygodniejsze. Jednak
te osoby nie doceniajg uroku, ktére posiadajg ksigzki. Czytajac, wyobrazamy sobie §wiat
przedstawiony i bohaterow, przez co nie tylko pobudzamy wyobraznie, lecz przenosimy si¢ w
ten $wiat. Czgsto utozsamiamy si¢ z bohaterami, przez co lepiej niz na filmie przezywamy
wszystkie wydarzenia. Dodatkowo opisy emocji pozwalaja nam lepiej zrozumie¢ co czuja
bohaterowie. Gdy patrzymy w ekran nie zawsze mozemy z gry aktora dobrze odczyta¢ emocje,
ktore autor chciat nam przekaza¢. Ponadto ksigzki majg swdj dodatkowy urok. Ten szelest kartek
1 zapach wydobywajacy si¢ z przewracanych stron wprowadzaja nas w przyjemny nastroj.
Dodatkowym plusem jest to, ze czytajac rozwijamy nie tylko swoja wyobraznig¢, lecz takze
poprawiamy umiej¢tno$¢ poprawnego pisania, oraz poszerzamy swoj zasob stownictwa.
Kolejnym minusem adaptacji filmowych jest wycinanie wielu fragmentdéw, znajdujacych si¢ w
ksigzce ,ktore nie do$¢ ze skracajg akcje to jeszcze czynig ja mniej cieckawg. Dlatego mysle, ze
warto czyta¢ ksigzki a nie tylko ogladac filmy na ich podstawie.

Natalia Lupa, KI. 111 A
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