CWICZENIE EDUKACYJNE ,,WIELBBtAD”
CZYLI JAK LEPIEJ ZE SOBA ROZMAWIAC

CZESC!
Przed Wami lezy <¢wiczenie edukacyjne o feedbacku. Co to jest
feedback? To inaczej informacja zwrotna.

Pierwsza czesc¢ tej instrukcji prezentuje i ttumaczy uzycie trzech

pojawiajgcych sie w <¢wiczeniu modeli feedbacku. Mozesz tez
zeskanowa¢ ponizszy kod QR i obejrzed nasz film o informacji zwrotne;!
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Druga czesc¢ tej instrukcja omawia, jak zrealizowad to ¢wiczenie. Jej
tresc¢ zaczyna sie na stronie 6. Mozesz tez zeskanowac ponizszy kod QR
i obejrze¢ krétki film instruktazowy.




Kilka stow o feedbacku

Najwiekszym strachem przy popetnianiu bteddw jest strach przed ocenq
— nauczycieli, kolegdw, rodzicéw i otoczenia — ze nie bede
~wystarczajgco dobry”, ze to, co zrobige, nie bedzie odpowiednie
(cokolwiek to oznacza..), ze przez to ja okaze sie ,niewystarczajgca/y”
(co jest jednym z czestszych probleméw wspédtczesnej miodziezy —
przektadanie bteddw i porazek w procesie uczenia sie na obnizone
poczucie wtasnej wartosci). Dalej, ze bedq sie ze mnie $miad, oceniad
mnie i krytykowad, a ja spale sie ze wstydu i bede zatowad, ze w ogdle
sie za to zabratam; Zze potwierdzq sie ich przekonania i ustysze
oceniajqce ,,A nie méwitam?”.

Zaden cztowiek nie chce ustyszeé, ze wszystko robi Zle. Przede
wszystkim, to zniecheca znamienitq wiekszos¢ do uczenia sie i do
zmiany. Bo przeciez skoro jest tak fatalnie, to po co préobowad.

A gdyby tak nauczydé sie moéwic¢ do ludzi tak, by ich nie oceniad? Mdwic
tak, by wzmacniad to, co juz majg w sobie dobrego? By wskazywad im
to, co jest do zmiany/poprawy w taki sposdb, by nie mogli sie doczekad,
zeby sie za to zabrad? Z pomocq przychodzi nam konstruktywne i
nieoceniajqce udzielanie informacji zwrotne,;.

Uczqc sie udzielania informacji zwrotnej, mozemy spotkac sie z kilkoma
modelami, ,wzorami” podpowiadajgcymi nam, na co zwréci¢ uwage. Na
poczqtku moze Wam sie wydawadé, ze jest to trudne, sztuczne,
nienaturalne, ale praktyka czyni mistrza. Uwierzcie, ze sami zobaczycie,
jak zmieni sie jakos¢ Waszego zycia, kiedy zaczniecie stosowanie tych
kilku prostych zasad.



Ponizej poznacie 3 modele, ktére wystepujqg w naszym céwiczeniu.

SPINKA

S — Sprecyzuj

P — Pozytywy

| —

N — Negatywy

K — Konsekwencje
A — Alternatywy

S — Sprecyzuj, co sie stato. Opisz rzeczywistos¢, mowiqc o faktach, a nie
o ich interpretacjach czy o tym, co dane zachowanie zrobito Tobie czy
innemu dziecku.

P — Pozytywy. Podkresl, co dobrego widzisz w tej sytuacji. Docen
obrone wtasnych granic czy sam fakt zareagowania na sytuacje. Okaz
empatie, pokaz, ze rozumiesz i co rozumiesz. To bardzo wazny element i
postarqj sie, by znalez¢ pozytywy. | niech bedq autentyczne, koniecznie.

| — ,i” zamiast ,ale”. Spdjnik ,,i” tgczy zdania, spdjnik ,ale” je rozdziela i
sprawia, ze to, co pojawia sie po ,ale” wyrzuca wszystko to, co byto
przed nim do kosza.

N — Negatywy. Powiedz, co nie wyszto, jednak — wazne — nie oceniaq;.
Opisz to jak najbardziej neutralnie. Po prostu nie wyszto. Nie musisz
tutaj wskazywac palcem, kto co zrobit Zle. Méwigc w sposéb neutralny,
bezosobowo o zjawisku, unikasz czestego po drugiej stronie poczucia
obwiniania. Pamietaj, by lista ograniczyta sie do maksymalnie 3
faktéw/informacji/opiséw. Wiecej twdj rozmdwca i tak nie da rady
przyswoic.

K — Konsekwencje. Opisz, co te negatywy spowodowaty. Co i komu
zrobity, jesli chodzi o nastepstwa/konsekwencje, ale takze
samopoczucie. Méw prosto i bez oceniania. Pamietaj o pomocy trybu
bezosobowego.

A — Alternatywy. Zaproponuj mozliwe lepsze. Mozesz tez zapytac
odbiorce, czy sam/sama ma jaki$ pomuyst.



FUKO

F — Fakty

U — Uczucia/Ustosunkowanie sig
K — Konsekwencje

O — Oczekiwania

W tym modelu udzielania informacji zwrotnej zaczynamy réwniez od
opisania sytuacji, do ktérej sie odnosimy. Robimy to faktograficznie,
precyzyjnie i konkretnie.

Dalej opowiadamy, co nam zrobito to dziatanie, jak na nas wptyneto,
jakie uczucia w nas wywotato oraz na jakie konsekwencje przetozyto sie
w efekcie dalej. Ten kawatek pokazuje rozméwcy, ze my tez jesteSmy
ludZmi po tej stronie i nam niefajne zachowania tez robiq przykrosg,
ztoszczq nas czy zniechecajq. Dzieki temu oraz pokazaniu nastepstw
zachowania, przekaz robi sie bardziej osobisty, prawdziwy i sprawia, ze
nabiera mocy.

Na koniec warto pokazaé rozmodwcy, co by nam pomogto w przysztosci,
jakie zachowanie, reakcja czy wybdér sq naszq nadziejg, czy
oczekiwaniem. My wolimy okreslenie ,nadzieje” niz ,oczekiwania”. W
koncu po drugiej stronie, nawet jesli maty, jest tez cztowiek, ktéry moze
chcied¢ lub nie chcie¢ wzig¢ pod uwage nasze prosby i cho¢ trudno to
nam czasem zaakceptowaé (zwtaszcza bedqgc rodzicem czy
nauczycielem), ma prawo nie chcie¢ zrobi¢ tego, o co prosimy.



Komunikat ,ja”

Komunikat ,ja”

Jest mi.. -> uczucia

Kiedy Ty... -> opis

Potrzebuje... -> opis

Prosba -> co mozesz zrobi¢, aby byto (mi) lepiej

W komunikacie ,ja” zaczynamy od okreslenia naszego samopoczucia.
Jest mi przykro, smutno, wesoto, ztosci mnie itd., czyli méwimy w
punkcie startowym o tym, ,co nam robi” dane zachowanie drugiej
strony, ale przez pryzmat ,ja”, nie przez pryzmat ,,Ty” (robisz, mdowisz,
jestes itd.). Dalej, opisujemy zachowanie, i zndw, nieoceniqajqco,
faktograficznie, nie interpretujemy sytuacji i nie nadajemy jej w tym
fragmencie znaczen. Tutaj pomijamy emocje (wyrazilismy je przed
chwilq) i zostawiamy suchy opis. Nie opisujemy tez osoby ani jej cech
statych czy szczegdlnych. Méwimy o konkretnej sytuacji.

Nastepnie okreslamy, czego potrzebujemy, by poczud sie lepiej — bez
ocen, okreslamy konkretnie i rzeczowo a na koniec wyrazamy prosbe i
sugerujemy drugiej stronie mozliwe rozwigzanie.




JAK ZREALIZOWAC CWICZENIE?

Minimalna ilos¢ graczy: 3 osoby
Maksymalna ilos¢ graczy: 24 osoby.

Cwiczenie zawiera:

8 zestawdw — jeden zestaw dla kazdej grupy trzyosobowej:
e 24 KARTY HISTORII

3 KARTY FEEDBACKU

8 kart ztej oceny

8 kart sukcesow

WielbBtqd do pokolorowania

Cel gry: celem ¢wiczenia jest zniszczenie (zakrycie) przez kazdg
trzyosobowq grupe KARTY ZtEJ OCENY, ktéra pokazuje
stygmatyzowanie i negatywne ocenianie oséb, ktére popetnity btqd.
Grajqc razem, przy pomocy informacji zwrotnej, czyli FEEDBACKU,
sprawimy, ze ludzie zacznq doceniad btedy i bedq sie z nich uczyc.

W ¢wiczeniu biorg udziat zespoty trzyosobowe. Zobacz, ile masz oséb
w klasie. Na ile zespotéw mozesz je podzieli¢?
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W kazdej grupie mamy:

e graczanr1 I

e graczanr 2
e graczanr3

Przebieg ¢wiczenia:

Kazdemu z graczy pozwdl wylosowad 1 KARTE HISTORIL.
Na stole kazdej z grup potdéz 3 KARTY FEEDBACKU i KARTY
SUKCESOW oraz KARTE ZtEJ OCENY.

wyttumacz, co to jest Feedback. Mozesz to przeczytac w instrukcji
powyzej albo skopiuj QR kod i pus¢ nasz instruktazowy filmik!

Gracz nr 1 czyta swojg KARTE HISTORII. Zastanawia sie, co
odpowiedzie¢ i w jakg role sie wciela. Czyta na gtos sytuacje i
informuje gracza nr 2 w jakq role on/ona musi sie wcieli¢. Gracz 2 to
GRUPA FEEDBACK opisana na karcie.

Gracz nr 2 po jego/jej lewej stronie w tym czasie losuje jednq z trzech
kart FEEDBACKU. Czyta, jakie sq kroki do udzielenia informacji
zwrotnej.

Teraz jest chwila na odegranie scenki z KARTY HISTORII.

Przyktad: KARTA HISTORII ,Sttukte$/-a$ ulubiony wazon rodzicéw, a
za chwile rozpoczyna sie rodzinna impreza w domu. Porozmawiqj z
rodzicami. Grupa feedback jest rodzicem?”.

Teraz jest czas dla gracza nr 2. Wystuchaj gracza nr 1 i zgodnie z
instrukcjq udziel jej/jemu FEEDBACKU — czyli informacji zwrotne;.
Wuyobraz sobie, jak chciatbys$/chciatabys, zeby ta sytuacja wyglgdata.
Wczuj sie w role. Nie oceniaij.

Gracz nr 3 jest uwaznym obserwatorem. Stuchqj i sprawdz, czy
FEEDBACK byt uzyty zgodnie z instrukcjq na karcie. Czy wszystko
przebiegto poprawnie? Jesli tak, to powiedz to pozostatym graczom i
odwrdéd karte FEEDBACKU, a jedng KARTE SUKCESU potéz na KARCIE
ZtEJ OCENY.



Brawo! Wtasnie przetamaliscie pierwsze obawy przed ocengq!

Runda druga przebiega w ten sam sposdb, tylko teraz
KARTE HISTORII czyta i prezentuje gracz nr 2, karte
FEEDBACKU bierze gracz nr 3, a gracz nr 1 obserwuje i
sprawdza poprawnos¢ FEEDBACKU.

Runda trzecia: KARTA HISTORII to gracz nr 3, karta
FEEDBACKU gracz nr 1, sprawdzenie poprawnosci
FEEDBACKU gracz nr 2.

Jesli udato Wam sie poprawnie przedstawic scenki i udzieli¢
FEEDBACKU, udato Wam sie takze zastoni¢ w petni KARTE
ZtEJ OCENY.

Podejdzcie z KARTAMI SUKCESOW do nauczyciela. Mozecie
wymieni¢ je na WielbBtqda do pokolorowania. Niech bedzie
Waszym kolegq od Btedow.



GRATULACJE!

Bawcie sie tym dcwiczeniem, rébcie scenki, angazujcie sie.
Nawet jesli teraz FEEDBACK wydaje sie Wam nienaturalny,
niedtugo bedzie Wam bardzo pomocny, wraz z praktykgq,
¢wiczeniem i Swiadomym uzywaniem, zobaczycie, jak zmieni
wasze zycie na lepsze. Moze pokazcie znajomym i rodzicom,
ze mozna komunikowad sie inaczej? Pokazemy razem, ze
mozna moéwic¢ do ludzi zyczliwie, nawet jesli zrobili cos Zle.
Nie musimy sie broni¢ i szuka¢ winnych albo obrazad sie
nawzajem. Razem mozemy wiece;j!

Powodzenia!
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