
Przed Wami leży ćwiczenie edukacyjne o feedbacku. Co to jest
feedback? To inaczej informacja zwrotna. 

Pierwsza część tej instrukcji prezentuje i tłumaczy użycie trzech
pojawiających się w ćwiczeniu modeli feedbacku. Możesz też
zeskanować poniższy kod QR i obejrzeć nasz film o informacji zwrotnej! 

Druga część tej instrukcja omawia, jak zrealizować to ćwiczenie. Jej
treść zaczyna się na stronie 6. Możesz też zeskanować poniższy kod QR
i obejrzeć krótki film instruktażowy.

ĆWICZENIE EDUKACYJNE „WIELBBŁĄD” 
CZYLI  JAK LEPIEJ ZE SOBĄ ROZMAWIAĆ

CZEŚĆ!  



Kilka słów o feedbacku

Największym strachem przy popełnianiu błędów jest strach przed oceną
— nauczycieli, kolegów, rodziców i otoczenia — że nie będę
„wystarczająco dobry”, że to, co zrobię, nie będzie odpowiednie
(cokolwiek to oznacza…), że przez to ja okaże się „niewystarczająca/y”
(co jest jednym z częstszych problemów współczesnej młodzieży —
przekładanie błędów i porażek w procesie uczenia się na obniżone
poczucie własnej wartości). Dalej, że będą się ze mnie śmiać, oceniać
mnie i krytykować, a ja spalę się ze wstydu i będę żałować, że w ogóle
się za to zabrałam; że potwierdzą się ich przekonania i usłyszę
oceniające „A nie mówiłam?”. 

Żaden człowiek nie chce usłyszeć, że wszystko robi źle. Przede
wszystkim, to zniechęca znamienitą większość do uczenia się i do
zmiany. Bo przecież skoro jest tak fatalnie, to po co próbować. 

A gdyby tak nauczyć się mówić do ludzi tak, by ich nie oceniać? Mówić
tak, by wzmacniać to, co już mają w sobie dobrego? By wskazywać im
to, co jest do zmiany/poprawy w taki sposób, by nie mogli się doczekać,
żeby się za to zabrać? Z pomocą przychodzi nam konstruktywne i
nieoceniające udzielanie informacji zwrotnej. 

Ucząc się udzielania informacji zwrotnej, możemy spotkać się z kilkoma
modelami, „wzorami” podpowiadającymi nam, na co zwrócić uwagę. Na
początku może Wam się wydawać, że jest to trudne, sztuczne,
nienaturalne, ale praktyka czyni mistrza. Uwierzcie, że sami zobaczycie,
jak zmieni się jakość Waszego życia, kiedy zaczniecie stosowanie tych
kilku prostych zasad.



Poniżej poznacie 3 modele, które występują w naszym ćwiczeniu. 

SPINKA
S — Sprecyzuj
P — Pozytywy
I — „i”
N — Negatywy
K — Konsekwencje
A — Alternatywy

S — Sprecyzuj, co się stało. Opisz rzeczywistość, mówiąc o faktach, a nie
o ich interpretacjach czy o tym, co dane zachowanie zrobiło Tobie czy
innemu dziecku. 

P — Pozytywy. Podkreśl, co dobrego widzisz w tej sytuacji. Doceń
obronę własnych granic czy sam fakt zareagowania na sytuację. Okaż
empatię, pokaż, że rozumiesz i co rozumiesz. To bardzo ważny element i
postaraj się, by znaleźć pozytywy. I niech będą autentyczne, koniecznie.

I — „i” zamiast „ale”. Spójnik „i” łączy zdania, spójnik „ale” je rozdziela i
sprawia, że to, co pojawia się po „ale” wyrzuca wszystko to, co było
przed nim do kosza. 

N — Negatywy. Powiedz, co nie wyszło, jednak — ważne — nie oceniaj.
Opisz to jak najbardziej neutralnie. Po prostu nie wyszło. Nie musisz
tutaj wskazywać palcem, kto co zrobił źle. Mówiąc w sposób neutralny,
bezosobowo o zjawisku, unikasz częstego po drugiej stronie poczucia
obwiniania. Pamiętaj, by lista ograniczyła się do maksymalnie 3
faktów/informacji/opisów. Więcej twój rozmówca i tak nie da rady
przyswoić.
 
K — Konsekwencje. Opisz, co te negatywy spowodowały. Co i komu
zrobiły, jeśli chodzi o następstwa/konsekwencje, ale także
samopoczucie. Mów prosto i bez oceniania. Pamiętaj o pomocy trybu
bezosobowego. 

A — Alternatywy. Zaproponuj możliwe lepsze. Możesz też zapytać
odbiorcę, czy sam/sama ma jakiś pomysł. 



FUKO
F — Fakty
U — Uczucia/Ustosunkowanie się
K — Konsekwencje
O — Oczekiwania

W tym modelu udzielania informacji zwrotnej zaczynamy również od
opisania sytuacji, do której się odnosimy. Robimy to faktograficznie,
precyzyjnie i konkretnie. 

Dalej opowiadamy, co nam zrobiło to działanie, jak na nas wpłynęło,
jakie uczucia w nas wywołało oraz na jakie konsekwencje przełożyło się
w efekcie dalej. Ten kawałek pokazuje rozmówcy, że my też jesteśmy
ludźmi po tej stronie i nam niefajne zachowania też robią przykrość,
złoszczą nas czy zniechęcają. Dzięki temu oraz pokazaniu następstw
zachowania, przekaz robi się bardziej osobisty, prawdziwy i sprawia, że
nabiera mocy.

Na koniec warto pokazać rozmówcy, co by nam pomogło w przyszłości,
jakie zachowanie, reakcja czy wybór są naszą nadzieją, czy
oczekiwaniem. My wolimy określenie „nadzieje” niż „oczekiwania”. W
końcu po drugiej stronie, nawet jeśli mały, jest też człowiek, który może
chcieć lub nie chcieć wziąć pod uwagę nasze prośby i choć trudno to
nam czasem zaakceptować (zwłaszcza będąc rodzicem czy
nauczycielem), ma prawo nie chcieć zrobić tego, o co prosimy. 



Komunikat „ja” 

Komunikat „ja”
Jest mi… -> uczucia
Kiedy Ty… -> opis
Potrzebuję… -> opis
Prośba -> co możesz zrobić, aby było (mi) lepiej

W komunikacie „ja” zaczynamy od określenia naszego samopoczucia.
Jest mi przykro, smutno, wesoło, złości mnie itd., czyli mówimy w
punkcie startowym o tym, „co nam robi” dane zachowanie drugiej
strony, ale przez pryzmat „ja”, nie przez pryzmat „Ty” (robisz, mówisz,
jesteś itd.). Dalej, opisujemy zachowanie, i znów, nieoceniająco,
faktograficznie, nie interpretujemy sytuacji i nie nadajemy jej w tym
fragmencie znaczeń. Tutaj pomijamy emocje (wyraziliśmy je przed
chwilą) i zostawiamy suchy opis. Nie opisujemy też osoby ani jej cech
stałych czy szczególnych. Mówimy o konkretnej sytuacji. 
Następnie określamy, czego potrzebujemy, by poczuć się lepiej — bez
ocen, określamy konkretnie i rzeczowo a na koniec wyrażamy prośbę i
sugerujemy drugiej stronie możliwe rozwiązanie.
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24 KARTY HISTORII 
3 KARTY FEEDBACKU 
8 kart złej oceny
8 kart sukcesów
WielbBłąd do pokolorowania

JAK ZREALIZOWAĆ ĆWICZENIE?

Minimalna ilość graczy: 3 osoby
Maksymalna ilość graczy: 24 osoby. 

Ćwiczenie zawiera:

8 zestawów — jeden zestaw dla każdej grupy trzyosobowej: 

Cel gry: celem ćwiczenia jest zniszczenie (zakrycie) przez każdą
trzyosobową grupę KARTY ZŁEJ OCENY, która pokazuje
stygmatyzowanie i negatywne ocenianie osób, które popełniły błąd. 
Grając razem, przy pomocy informacji zwrotnej, czyli FEEDBACKU,
sprawimy, że ludzie zaczną doceniać błędy i będą się z nich uczyć. 

W ćwiczeniu biorą udział zespoły trzyosobowe. Zobacz, ile masz osób
w klasie. Na ile zespołów możesz je podzielić?



gracza nr 1
gracza nr 2
gracza nr 3

W każdej grupie mamy: 

Przebieg ćwiczenia:

Każdemu z graczy pozwól wylosować 1 KARTĘ HISTORII. 
Na stole każdej z grup połóż 3 KARTY FEEDBACKU i KARTY
SUKCESÓW oraz KARTĘ ZŁEJ OCENY.
 
Wytłumacz, co to jest Feedback. Możesz to przeczytać w instrukcji
powyżej albo skopiuj QR kod i puść nasz instruktażowy filmik! 

Gracz nr 1 czyta swoją KARTĘ HISTORII. Zastanawia się, co
odpowiedzieć i w jaką rolę się wciela. Czyta na głos sytuację i
informuje gracza nr 2 w jaką rolę on/ona musi się wcielić. Gracz 2 to
GRUPA FEEDBACK opisana na karcie.

Gracz nr 2 po jego/jej lewej stronie w tym czasie losuje jedną z trzech
kart FEEDBACKU. Czyta, jakie są kroki do udzielenia informacji
zwrotnej. 
Teraz jest chwila na odegranie scenki z KARTY HISTORII. 

Przykład: KARTA HISTORII „Stłukłeś/-aś ulubiony wazon rodziców, a
za chwilę rozpoczyna się rodzinna impreza w domu. Porozmawiaj z
rodzicami. Grupa feedback jest rodzicem”. 

Teraz jest czas dla gracza nr 2. Wysłuchaj gracza nr 1 i zgodnie z
instrukcją udziel jej/jemu FEEDBACKU — czyli informacji zwrotnej.
Wyobraź sobie, jak chciałbyś/chciałabyś, żeby ta sytuacja wyglądała.
Wczuj się w rolę. Nie oceniaj. 

Gracz nr 3 jest uważnym obserwatorem. Słuchaj i sprawdź, czy
FEEDBACK był użyty zgodnie z instrukcją na karcie. Czy wszystko
przebiegło poprawnie? Jeśli tak, to powiedz to pozostałym graczom i
odwróć kartę FEEDBACKU, a jedną KARTĘ SUKCESU połóż na KARCIE
ZŁEJ OCENY. 



Brawo! Właśnie przełamaliście pierwsze obawy przed oceną! 

Runda druga przebiega w ten sam sposób, tylko teraz
KARTĘ HISTORII czyta i prezentuje gracz nr 2, kartę
FEEDBACKU bierze gracz nr 3, a gracz nr 1 obserwuje i
sprawdza poprawność FEEDBACKU. 

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

Jeśli udało Wam się poprawnie przedstawić scenki i udzielić
FEEDBACKU, udało Wam się także zasłonić w pełni KARTĘ
ZŁEJ OCENY. 

Podejdźcie z KARTAMI SUKCESÓW do nauczyciela. Możecie
wymienić je na WielbBłąda do pokolorowania. Niech będzie
Waszym kolegą od Błędów. 



GRATULACJE!

Bawcie się tym ćwiczeniem, róbcie scenki, angażujcie się.
Nawet jeśli teraz FEEDBACK wydaje się Wam nienaturalny,
niedługo będzie Wam bardzo pomocny, wraz z praktyką,
ćwiczeniem i świadomym używaniem, zobaczycie, jak zmieni
wasze życie na lepsze. Może pokażcie znajomym i rodzicom,
że można komunikować się inaczej? Pokażemy razem, że
można mówić do ludzi życzliwie, nawet jeśli zrobili coś źle.
Nie musimy się bronić i szukać winnych albo obrażać się
nawzajem. Razem możemy więcej!

Powodzenia!

FUNDACJA ARTESEDU




