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Od redakcji 
 

Z wielką przyjemnością przedstawiamy materiały edukacyjne do wykorzystania na lekcjach języka 

polskiego, godzinach wychowawczych czy innych zajęciach dla uczniów klas 7. i 8. szkół podstawowych, 

uczniów szkół ponadpodstawowych, studentów oraz wszystkich osób zainteresowanych 

wzmocnieniem kompetencji z zakresu dobrej komunikacji i wystąpień publicznych. 

Scenariusze przygotowane zostały przez międzynarodowy zespół pracujący w ramach projektu 

Między innowacją a interakcją – kreowanie przestrzeni komunikacyjnej w cyfrowym świecie1 i wraz 

z grami komunikacyjnymi dostępnymi online stanowią dydaktyczną propozycję realizacji treści 

podręcznika pt. Jak komunikować się w erze cyfrowej? Podstawy dobrej komunikacji offline. Książka 

zawiera oryginalne,, autorskie i różnorodne scenariusze zajęć. Każdy scenariusz składa się z 3 części. 

W części 1. wypunktowano takie podstawowe informacje, jak: temat zajęć, czas ich trwania, forma, 

grupa docelowa. Przedstawiono tam również ramową kompozycję zajęć. Część 2. zawiera szczegółowe 

informacje dotyczące celów zajęć, metod pracy i efektów uczenia się w zakresie wiedzy, umiejętności 

i kompetencji społecznych. Ponadto znaleźć tu można wskazówki metodyczne oraz wykaz 

proponowanych pomocy dydaktycznych i materiałów przydatnych do przeprowadzenia zajęć zgodnie 

z wybranym scenariuszem. Szczegółowa charakterystyka treści uczenia znajduje się w części 3. każdego 

scenariusza. Dokładnie opisano przebieg zajęć, z podziałem na czynności wstępne, wprowadzenie 

nowych treści nauczania, podsumowanie i czynności końcowe. Całość dopełnia wykaz najważniejszych 

terminów.  

To, co wyróżnia prezentowane scenariusze, to ich polisensoryczność i multimedialność. Oprócz 

prowadzenia dyskusji, miniwykładu czy pracy z tekstem, podczas zajęć wyświetla się filmy, tworzy 

infografiki, konkuruje w multimedialnych grach, rozbudza zmysły ćwiczeniami relaksacyjnymi. Wielość 

bodźców nie pozwala nudzić się podczas zajęć. Stymulowane jest rozumienie świata, rozwijana 

kreatywność i poczucie sprawstwa, co zwiększa motywację do zdobywania nowej wiedzy oraz potęguje 

chęć sprawdzenia nowo nabytych umiejętności. Scenariusze cechuje również niecodzienny pomysł na 

rozpoczęcie zajęć; proponuje się ćwiczenie społeczne, mające na celu wzajemne poznanie się 

uczestników, ośmielenie grupy oraz wytworzenie przyjaznej atmosfery. Zadania typowo wiedzowe 

przeplatają się w scenariuszach z ćwiczeniami praktycznymi (przeprowadzanymi indywidualnie, 

w parach lub grupowo) oraz autorefleksyjnymi.  

 

1 Projekt był realizowany w ramach programu Erasmus+. Partnerstwa strategiczne, nr projektu: 2019-1-PL01-
KA203-065691. 
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Podczas zajęć zachęcamy do nauki śmiechu, ale również milczenia, opowiadania o sobie, 

tworzenia historii i budowania kreatywnych wypowiedzi, namawiamy do nauki prawidłowego 

oddychania, pracy nad niwelowaniem tremy, świadomego korzystania z mowy własnego ciała.  

Mobilizujemy do stawiania czoła konfliktom i zdradzamy wskazówki przydatne podczas wystąpień 

publicznych. Uczymy rozumienia trudnych terminów, a także twórczej interpretacji ważnych teorii 

naukowych. A przede wszystkim podajemy to Państwu w formie w pełni opracowanych scenariuszy do 

wykorzystania podczas zajęć, które służą krok po kroku zdobywaniu nowej wiedzy i umiejętności.  

 

        Małgorzata Grzonka 

        Kinga Wąsińska 

        Szymon Witczak 
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Jak przygotowywać się do pracy głosem, czyli emisja głosu 
w zawodzie nauczyciela akademickiego  

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
EL

O
W

A
 

Wykładowcy, nauczyciele akademiccy. 

C
ZA

S 
TR

W
A

N
IA

 

1,5 godziny 

K
O

M
P

O
ZY

C
JA

 Z
A

JĘ
Ć

 

Warsztat jest autorską kompozycją wybranych ćwiczeń z zakresu każdego etapu pracy nad 

głosem zgodnie z harmonogramem uwzględnionym w podręczniku (podrozdziały I.6.– I.11. (str. 

20–36). 

To zbiór ćwiczeń rozluźniających, oddechowych, ogólnoruchowych, uruchamiających rezonatory, 

a także ćwiczeń dotyczących techniki mowy, które wchodzą w zakres warsztatu 

przygotowującego do pracy głosem. Głównym założeniem zajęć jest zapoznanie uczestników 

z podstawami teoretycznymi realizowanych zagadnień i doświadczanie przez nich wszystkich 

ćwiczeń w działaniu.  

 

Etapy zajęć: 

– wprowadzenie teoretyczne – miniwykład, 

– omówienie potrzeb i doświadczeń uczestników – dyskusja z komentarzem, 

– realizacja poszczególnych etapów zajęć praktycznych – warsztat, 

– sesja pytań i odpowiedzi, 

– podsumowanie. 

FO
R

M
A

 
ZA

JĘ
Ć

 

Warsztaty powinny być realizowane stacjonarnie. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 

Zapoznanie uczestników z fizjologią oddychania i prawidłowego tworzenia głosu oraz 

wyposażenie ich w komplet ćwiczeń oddechowych, fonacyjnych i artykulacyjnych koniecznych do 

wypracowania prawidłowej emisji głosu. Poza tym ugruntowanie wiedzy z zakresu profilaktyki 

i higieny pracy głosem. 
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EF
EK

TY
 U

C
ZE

N
IA

 S
IĘ

 

W
IE

D
ZA

 

Uczestnik/uczestniczka wie: 

− jakie są wyznaczniki właściwej dla emisji głosu postawy, 

− jakie mogą być rodzaje oddychania, 

− dlaczego ogólna aktywność fizyczna ma znaczenie dla emisji głosu, 

− dlaczego ważne jest prawidłowe uruchomienie rezonatorów, 

− dlaczego codzienna rozgrzewka narządu głosu i aparatu artykulacyjnego jest ważna 

dla zdrowia i komfortu pracy głosem, 

− w jaki sposób wybierać ćwiczenia z zakresu techniki mowy, by jak najlepiej przygoto-

wać narząd artykulacyjny do pracy, 

− w jaki sposób dbać o narząd głosu zarówno przy podejmowaniu działań profilaktycz-

nych, jak i w okresach wzmożonego wysiłku głosowego, 

− że w pracy głosem ważną rolę obok konkretnych ćwiczeń głosowych odgrywa trening 

mentalny mówcy. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka potrafi: 

− zastosować właściwe ćwiczenia oddechowe, fonacyjne i artykulacyjne,  

− podejmować racjonalne działania w chwilach większego obciążenia narządu głoso-

wego bądź niedyspozycji głosowej, 

− poradzić sobie z obniżeniem napięcia mięśniowego  w sytuacji dużej tremy i lęku 

przed wystąpieniem publicznym. 

K
O

M
P

ET
EN

C
JE

 

SP
O

ŁE
C

ZN
E 

Uczestnik/uczestniczka: 

– jest świadomy swoich zachowań komunikacyjnych, 

– potrafi skutecznie występować publicznie, 

– sprawnie porozumiewa się z innymi. 

M
ET

O
D

Y
 

P
R

A
C

Y
 

 elementy wykładu, dyskusja, zajęcia praktyczne/warsztatowe 

P
O

M
O

C
E 

D
Y

D
A

K
TY

C
ZN

E/
 

P
O

TR
ZE

B
N

E 
M

A
TE

R
IA

ŁY
 

− Sala, w której będzie dla każdej osoby dużo miejsca, aby mogła swobodnie wykonywać ćwi-

czenia zarówno w pozycji stojącej, jak i siedzącej. 

− Woda do picia – każdy uczestnik powinien mieć ją przy sobie. 
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W
SK

A
ZÓ

W
K

I/
U

W
A

G
I 

Ważne, aby uczestnicy byli w swobodnych, wygodnych strojach. 

 

CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

TR
EŚ

C
I U

C
ZE

N
IA

 

I. Postawa ciała, rozluźnienie i relaks jako podstawa dla właściwego wydobycia głosu.  

1) Ćwiczenia pomagające wypracować prawidłową postawę ciała (por. część podręcznik I.6. 

podręcznika). 

Punktem wyjścia dla wszystkich ćwiczeń jest przyjrzenie się swojej sylwetce. Chodzi 

o zaobserwowanie, jaką pozycję przyjmujemy najczęściej, zarówno stojąc, jak i siedząc. 

Szukając tej właściwej, zdrowej dla funkcjonowania całego organizmu, a szczególnie dbając 

o narząd głosu w ćwiczeniach, wychodzimy od skrajności – od postawy nadmiernie 

zgarbionej do nadmiernie wyprostowanej. Cel to obserwacja odczuć w ciele, m.in. swobody 

oddychania. Poza tym wartością jest określenie, jakie konsekwencje wynikają z takich 

postaw dla codziennego funkcjonowania i pracy głosem. W tej części pracy w największym 

stopniu sięgam do elementów techniki Aleksandra (opisanej w I.6.). 

2) Ćwiczenia rozluźniające i relaksacyjne (por. część I.8. podręcznika).  

W tej części pracy warsztatowej stosuje się różne techniki relaksacyjne (Jacobsona, Schultza, 

wizualizację), a także elementy masażu. Ich celem jest wprowadzenie ciała w stan 

odprężenia, skupienia, spokoju. Ćwiczenia relaksacyjne warto wykonywać w pozycji leżącej. 

Masaż wymaga ćwiczenia w parach, lecz jeśli nie jest to możliwe, warto zastosować 

automasaż. Na zdjęciach w podręczniku zaprezentowano w jakiej pozycji i w jaki sposób 

powinno się go wykonywać (por. podręcznik, s. 25). 

3) Dobry oddech dla mowy, czyli ćwiczenia oddechowe (por. część I.7. podręcznika). 

a) Ćwiczenia na wzmacnianie i uelastycznianie mięśni biorących udział  w oddychaniu.  

To ćwiczenia, które należy zacząć w pozycji leżącej, by sprawdzić, który typ oddychania 

dotyczy osoby ćwiczącej. Następnie ważne jest wykonywanie ćwiczeń polegających na 

robieniu wdechów nosem i wydechów ustami i jednoczesna obserwacja, jak zachowuje 

się całe ciało. 

b) Praca nad swobodnym oddechem i wydłużeniem fazy wydechowej. 

W tych ćwiczeniach chodzi o nabieranie powietrza nosem, a na wydechu liczenie bądź 

czytanie krótkich tekstów oraz sprawdzanie, na ile wystarczy ćwiczącemu powietrza. 

Celem jest wypracowanie swobodnego, długiego toru oddechowego, który ułatwia 

posługiwanie się głosem na co dzień, a szczególnie w sytuacjach, gdy pojawia się trema. 
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II. Elementy masażu i automasaż jako sposoby niwelowania napięć w ciele (por. część I.8. pod-

ręcznika). 

Wykonywanie masażu, choć najczęściej nie kojarzy się osobom po raz pierwszy stykającym 

się z pracą nad głosem, jest ćwiczeniem bardzo przydatnym i lubianym. Wykonujemy głównie 

masaż pasa barkowego, jako że stamtąd napięcia przenoszą się do krtani, co może skutkować 

chrypką bądź nawet bezgłosem. Wartościowym ćwiczeniem jest również wykonanie 

automasażu, z którego dobrodziejstw można korzystać każdego dnia. 

 

III. Rozgrzewka ciała, czyli ćwiczenia na uruchomienie pracy rezonatorów (por. część I.10. pod-

ręcznika). 

Ćwiczenia z tego etapu mają za zadanie uświadomić, że głos wymaga rozgrzewki. W tej części 

wykonuje się dowolne ćwiczenia fizyczne, które pogłębiają oddech, poprawiają ukrwienie 

i uruchamiają fałdy głosowe. Ważne, aby uczestnicy byli aktywni i swobodni oraz czuli się 

komfortowo. Celem tych ćwiczeń nie jest osiąganie wyjątkowej sprawności czy umiejętności, 

lecz uruchomienie całego ciała, co przyczynia się do tego, że dźwięk/głos rozchodzi się 

zarówno w rezonatorach górnych (nasady), jak i dolnych (por. podręcznik s. 9).  

 

IV. Usprawnienie aparatu artykulacyjnego (por. część I.9. podręcznika). 

Zaczynamy od delikatnego masażu twarzy, a następnie przechodzimy do ćwiczeń warg, 

języka, podniebienia miękkiego i otwarcia gardła. Już na tym etapie przydatne okazują się 

zbitki głosek, które także bardzo uaktywniają narządy artykulacyjne (por. podręcznik, s. 26). 

Sprawny i rozruszany aparat artykulacyjny jest gwarantem pięknej dykcji. 

 

V. Od samogłoski do pięknej dykcji, czyli zestaw ćwiczeń do praktykowania na co dzień (por. 
część I.11. podręcznika). 

1) Ćwiczenia z samogłosek ustnych, które muszą być wymawiane przy szeroko otwartych 

ustach. 

2) Ćwiczenia z użyciem zestawów logatomów (por. podręcznik s. 32 i 35), np.: 

pta – tpa 

pte – tpe 

pty – tpy 

pto – tpo 

ptu – tpu 

ptą – tpą 

ptę – tpę 
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3) Ćwiczenia z użyciem tekstów trudnych dykcyjnie także pod względem zasad fonetyki ję-

zyka polskiego. Na przykład utwór R. Pisarskiego: 

 

Ą i ę 

Zabawiano się raz grą, 

Kto wynajdzie słówka z „ą”. 

Jaś napisał słówek rząd, 

A więc: 

Mąka, łąka, prąd,  

Kąt, sąsiadka, bąk, bąbelek. 

Nie dał się zawstydzić Felek… 

Tak napisał: 

Mądry zając, 

Przed pogonią uciekając,  

Krążył, krążył pod 

Dąbrową,  

W głąb jej umknął 

Z całą głową… 

Staś powiedział: A ja chcę  

Znaleźć słówka z samym „ę”. 

Więc w zeszycie pisać będę: 

Bęc, bęc, bęc, bęc, bębni bęben. 

Co to będzie, co to będzie,  

Gdy się zlęknie gęś na grzędzie? 

Gęś przysiądzie grzędę tę, 

Będzie gęgać gę gę gę. 

Udały się rymy gęsie. 

Klasa się ze śmiechu trzęsie. 

 

P
O

D
ST

A
W

O
W

E 
P

O
JĘ

C
IA

 

emisja głosu, higiena pracy głosem, podparcie oddechowe, rezonans, rozgrzewka głosowa, 

poprawność artykulacyjna, piękna dykcja 

P
R

ZE
B

IE
G

 Z
A

JĘ
Ć

 

C
ZY

N
N

O
ŚC

I 

W
ST

ĘP
N

E 

 

Krótka integracja uczestników warsztatów. Zgromadzeni w parach rozmawiają o swoich 

spostrzeżeniach i trudnościach jakich doświadczyli pracując głosem. Następnie dzielą się 

nimi na forum.  Omówienie planu zajęć. 
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W
P

R
O

W
A

D
ZE

N
IE

 N
O

W
Y

C
H

 T
R

EŚ
C

I U
C

ZE
N

IA
 

FAZA 1. Uczestnicy dzielą się swoimi doświadczeniami z zakresu pracy głosem. Mówią 

o tym, czy doświadczają niedyspozycji głosowych i w jaki sposób radzą sobie w takich 

sytuacjach. Hasłowo problemy i sposoby zapisujemy na kartach flipchartu, by do nich 

wracać w trakcie warsztatu. 

Cel – przedstawienie się uczestników, odpowiedź na pierwsze pytania, nazwanie potrzeb 

i oczekiwań, wspólne dochodzenie do rozwiązań praktycznych.  

FAZA 2. Realizacja zagadnień teoretycznych – najważniejsze pojęcia, umiejętności, 

omówienie zasad profilaktyki chorób narządu głosu. 

Cel – zapoznanie z fizjologią narządu głosu oraz zasadami emisji i higieny pracy. 

FAZA 3. Część warsztatowa – wykonanie przykładowych ćwiczeń fonacyjnych, 

artykulacyjnych i dykcyjnych. 

Cel – wyposażenie uczestników w „baterię” najważniejszych ćwiczeń, które – jako osoby 

pracujące głosem – powinni wykonywać świadomie i systematycznie. 

P
O

D
SU

M
O

W
A

N
IE

 

I C
ZY

N
N

O
ŚC

I K
O

Ń
C

O
W

E 

Podzielenie się odczuciami po przejściu przez cały proces pracy z głosem i ciałem. 

Dodatkowa sesja pytań i odpowiedzi. Powrót do zapisywanych na początku oczekiwań 

wobec zajęć. Podsumowanie wspólnej pracy. 

 

  Autorka: Agnieszka Płusajska-Otto 
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Po co się komunikujemy i co Twoja komunikacja mówi 
innym o Tobie? 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
EL

O
W

A
 

Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane zgłębieniem tematu komunikacji niewerbalnej. 

C
ZA

S 
TR

W
A

N
IA

 

1,5 godziny  

K
O

M
P

O
ZY

C
JA

 Z
A

JĘ
Ć

 

Warsztaty wprowadzają uczestników w tematykę komunikacji niewerbalnej, aktywnego słuchania, 

pozwalają na wywołanie refleksji nt. różnych sposobów komunikowania. Zajęcia zakładają 

wykorzystanie wielu metod dydaktycznych, są kompozycją ćwiczeń indywidualnych i zespołowych. 

Etapy zajęć: 

– słowo wstępne (stworzenie chmury słów), 

– wprowadzenie teoretyczne (miniwykład, dyskusja, film), 

– omówienie sposobów komunikowania (praca zespołowa, burza mózgów), 

– odgrywanie scenek z wykorzystaniem zachowań niewerbalnych, 

– wykorzystanie gry dydaktycznej, 

– 5 kroków do uważnego słuchania (film, dyskusja), 

– podsumowanie (drzewo ewaluacyjne). 

 

FO
R

M
A

 
ZA

JĘ
Ć

 

Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 Wywołanie u odbiorców refleksji nad rolą komunikacji bezpośredniej, zwrócenie uwagi na szereg 

aktywności wchodzących w proces komunikowania (aktywne słuchanie, gestykulacja, różne formy 

komunikacji itp.). Rozwijanie wiedzy i umiejętności uczestników w zakresie skutecznego 

i sprawnego komunikowania się. 
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EF
EK

TY
 U

C
ZE

N
IA

 S
IĘ

 

W
IE

D
ZA

 

Uczestnik/uczestniczka wie: 

– czym jest komunikacja, 

– jakie są sposoby komunikacji, 

– jak możemy się porozumiewać, jeśli nie za pomocą słów, 

– co język ciała może powiedzieć innym o nas, 

– jakie są właściwe i niewłaściwe postawy wobec rozmówcy w trakcie komunikacji, 

– czym się różni słyszenie od słuchania, 

– jak uważnie słuchać innych. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi wskazać wady i zalety różnych sposobów komunikacji, 

– posiada umiejętność wykorzystania zdobytej wiedzy w zakresie komunikacji 

interpersonalnej, 

– potrafi wymienić komunikaty niewerbalne i wskazać, jakie informacje przekazują one 

o nadawcy, 

– umie wskazać różnice między słyszeniem a słuchaniem, 

– sprawnie komunikuje swoje myśli, 

– posiada umiejętność rozumienia i analizowania procesu komunikacji interpersonalnej. 

K
O

M
P

ET
EN

C
JE

 
SP

O
ŁE

C
ZN

E 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi współdziałać i pracować w grupie, 

– jest świadomy swoich zachowań komunikacyjnych, 

– zna i potrafi wykorzystać zasady komunikacji niewerbalnej, 

– skutecznie porozumiewa się z innymi, 

– potrafi argumentować swoje racje. 

M
ET

O
D

Y
 

P
R

A
C

Y
 

 

dyskusja, elementy wykładu, dyskusja, praca w grupach, gra dydaktyczna, metoda warsztatowa, 

burza mózgów, film 

P
O

M
O

C
E 

D
Y

D
A

K
TY

C
ZN

E/
 

P
O

TR
ZE

B
N

E 
M

A
TE

R
IA

ŁY
 

sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny), głośniki, dostęp do sieci, tablica 

(i mazak/kreda), kartki samoprzylepne 
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

 
TR

EŚ
C

I U
C

ZE
N

IA
 

 

1. Czym jest komunikacja – wspólne wypracowanie definicji. 

2. Sposoby komunikowania się – wady i zalety różnych sposobów komunikowania. 

3. Komunikacja niewerbalna – zapoznanie z przykładami zachowań niewerbalnych, właści-

wymi/niewłaściwymi postawami wobec rozmówcy, informacje zwrotne przekazywane za po-

mocą poszczególnych zachowań niewerbalnych, zwrócenie szczególnej uwagi na zachowania 

wyrażające brak zaangażowania rozmówcy. 

4. Aktywne słuchanie – zapoznanie z 5 krokami do uważnego słuchania, znalezienie odpowiedzi 

na pytania: dlaczego warto słuchać innych, co robić, aby uważnie słuchać? 

 

P
O

D
ST

A
W

O
W

E 
P

O
JĘ

C
IA

 

komunikacja, zachowania niewerbalne, aktywne słuchanie 

P
R

ZE
B

IE
G

 Z
A

JĘ
Ć

 

C
ZY

N
N

O
ŚC

I W
ST

ĘP
N

E 
(1

0
 m

in
) 

 

Przywitanie uczestników i wspólne stworzenie chmury słów stanowiących odpowiedzi 

na pytanie: „Co to jest komunikacja?”/„Z czym kojarzy Ci się komunikacja?” (10 min). 

Osoba prowadząca udostępnia uczestnikom (lub wyświetla na tablicy) wygenerowany 

automatycznie kod do przygotowanej wcześniej za pomocą platformy www.menti.com 

planszy2, na której pojawiać się będą odpowiedzi udzielane przez uczestników. Każda 

osoba uczestnicząca udziela min. 3 odpowiedzi, dzięki czemu powstanie chmura słów. 

Osoba prowadząca omawia utworzoną chmurę (wyrazy pojawiające się największą 

czcionką oznaczają, że to najczęściej udzielane odpowiedzi), krótko omawia cel i plan 

spotkania. Przykładowa chmura słów utworzona za pomocą proponowanego narzędzia 

Mentimeter znajduje się w załączniku nr 1 do niniejszego scenariusza. 

 

 

2 Aby utworzyć planszę za pomocą narzędzia Mentimeter, należy założyć konto na stronie www.menti.com, 

a następnie wykonać opisane dalej kroki. Po zalogowaniu na ww. stronę kliknij „New presentation”, po czym 
wpisz nazwę/tytuł swojej prezentacji. Kliknij „Create presentation”, a następnie „Word cloud” i wpisz pytanie, 
jakie chcesz zadać uczestnikom. Uzupełnij pozostałe informacje, wybierz odpowiednie dla siebie opcje (motyw, 
liczbę odpowiedzi itp.), po czym udostępnij uczestnikom kod do planszy. 

http://www.menti.com/
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Faza 1. Wprowadzenie teoretyczne (10 min). 

Osoba prowadząca wprowadza uczestników w temat komunikacji. Wyświetla lub 

zapisuje na tablicy takie zdanie: „Komunikacja nigdy nie jest tylko kwestią słów”, po czym 

zachęca uczestników warsztatów do dyskusji, zadając pytania. Propozycje: 

● Jak możemy się komunikować? Za pomocą czego się komunikujemy? 

● Po co się komunikujemy? 

Przykładowe odpowiedzi na powyżej postawione pytania znajdują się w podręczniku na 

stronie 40. 

Osoba prowadząca podaje informacje nt. procentowego udziału każdego z elementów 

komunikacji (język ciała – 55%, ton głosu – 38%, wypowiadane słowa – 7%).  

Uzupełnieniem teoretycznym jest wyświetlenie uczestnikom filmu pt. „Czym jest 

komunikacja?” zamieszczonego w serwisie internetowym YouTube (a także 

w podręczniku na stronie 40). Filmik dostępny jest pod adresem: 

https://www.youtube.com/watch?v=S7CN9Trw43w. Materiał dostępny jest w języku 

angielskim, dlatego zaleca się włączenie napisów – automatycznego tłumaczenia na język 

polski. 

Faza 2. Praca zespołowa (15 min).  

Osoba prowadząca zaprasza uczestników do wspólnego zastanowienia się nad zaletami 

i wadami poszczególnych sposobów komunikacji. Dzieli zespół na 3–4 grupy. Zadaniem 

każdej jest znalezienie jak największej liczby wad i zalet komunikacji za pomocą  

(a) e-maila, (b) telefonu, (c) mediów społecznościowych. Osoba prowadząca zapisuje na 

tablicy (stacjonarnej/wirtualnej) hasło „kontakt bezpośredni/rozmowa twarzą w twarz”, 

prosi uczniów o wybranie tych z zalet i wad wypracowanych przez poszczególne grupy 

dla innych sposobów komunikacji, które pasują do zapisanego hasła. Osoba prowadząca 

podejmuje dyskusje nt. tego, który sposób komunikacji daje uczestnikom najwięcej 

korzyści. 

Faza 3. Odgrywanie scenek (20 min). Co język ciała może nam powiedzieć o nas 

samych? 

Osoba prowadząca zaprasza uczestników do dyskusji. Prosi ich o podanie przykładów 

komunikatów niewerbalnych. Propozycje pytań kierowanych do grupy: 

● Jak możemy się porozumiewać, jeśli nie za pomocą słów? 

● Wymieńcie komunikaty niewerbalne, które znacie/stosujecie. Czy zawsze są ro-

zumiane poprawnie?  

● Co język ciała może nam powiedzieć? Co mówi innym o nas? 

Przykładowe odpowiedzi na powyżej postawione pytania znajdują się w podręczniku na 

stronach 42–43. Po krótkiej dyskusji osoba prowadząca zaprasza dwóch chętnych 

uczestników do odegrania scenki. Otrzymują oni polecenie: muszą prowadzić rozmowę 

na określony temat (wymyślony przez nauczyciela, np. opowiadanie zabawnych sytuacji 

z dzieciństwa), każdy z nich losuje zachowania niewerbalne, jakie musi zaprezentować 

https://www.youtube.com/watch?v=S7CN9Trw43w
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podczas prowadzenia rozmowy z kolegą/koleżanką (przykładowe zachowania znajdują 

się w podręczniku na stronach 42–43). Zadaniem pozostałych osób jest odgadnięcie 

zachowania/gestu, a także informacji, jaką przekazuje. Szczegółowy opis informacji 

przekazywanych mową ciała znajduje się w podręczniku na stronie 43. To zadanie można 

wykonać również w inny sposób (np. w sytuacji zdalnej) – wówczas uczestnicy otrzymują 

listę zachowań i możliwych przekazywanych informacji. Muszą dopasować je do siebie, 

pamiętając przy tym, że pewne zachowania mogą przekazywać więcej informacji. 

Faza 4. Czy to właściwa postawa? (5 min)  

Uczestnicy znają już pewne komunikaty niewerbalne, dlatego kolejne proponowane 

zadanie wiąże się z wybraniem właściwych i niewłaściwych postaw. Osoba prowadząca 

włącza w grupie filmik startowy gry (postać: Piratka3), w którym bohaterka tłumaczy, 

jakie jest zadanie uczestników. Gra online4 polega na wskazaniu, czy dana postawa jest 

właściwa czy niewłaściwa podczas komunikowania się z drugim człowiekiem.  

Właściwa postawa rozmówcy: 

● utrzymywanie kontaktu wzrokowego z mówcą, 

● pochylenie się w stronę nadawcy podczas słuchania,   

● wyprostowana sylwetka zwrócona prosto do rozmówcy, 

● obserwacja sygnałów niewerbalnych.  

Niewłaściwa postawa rozmówcy: 

● narzucanie swoich opinii rozmówcy,  

● przerywanie rozmówcy, żeby zadać pytanie,  

● ocenianie słów rozmówcy, 

● brak cierpliwości podczas rozmowy.  

Osoba prowadząca zachęca uczestników do obejrzenia pozostałych filmików Piratki 

i zagrania w poszczególne gry po zajęciach (w domu). 

Faza 5. 5 kroków do uważnego słuchania (20 min). Osoba prowadząca porusza temat 

słuchania – przedstawia różnice między słyszeniem a słuchaniem, omawia 5 kroków do 

uważnego słuchania lub prosi uczniów o wypracowanie wspólnych odpowiedzi na 

poniższe pytania. 

● Dlaczego ważne jest, abyśmy słuchali innych (gdy ktoś do nas mówi)? 

● Jaka jest różnica pomiędzy słyszeniem a słuchaniem? 

● Co robić, żeby uważnie słuchać kierowanych do nas wypowiedzi? 

Po dyskusji uczniowie zapoznają się z filmem5 nt. tego, jak być dobrym słuchaczem. 

 

3 Filmik dostępny jest pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=HLdjxe1vnAo.  
4 Gra dostępna jest pod linkiem: https://wordwall.net/pl/resource/17524265/polski/postawa-

rozm%c3%b3wcy.  

https://www.youtube.com/watch?v=HLdjxe1vnAo
https://wordwall.net/pl/resource/17524265/polski/postawa-rozm%c3%b3wcy
https://wordwall.net/pl/resource/17524265/polski/postawa-rozm%c3%b3wcy
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Słowo końcowe – podsumowanie warsztatów (10 min). 

Osoba prowadząca rysuje na tablicy/wyświetla obrazek drzewa, posłuży ono za tzw. 

drzewo ewaluacji. Zadaniem uczestników jest napisane na karteczkach informacji 

zwrotnej dotyczącej warsztatów. Osoba prowadząca tłumaczy, że uczestnicy mogą 

podzielić się swoimi odczuciami dotyczącymi warsztatów, poruszanej tematyki, ćwiczeń 

itp. 

  

Autorka: Małgorzata Grzonka 

 

 

5 Film dostępny jest pod linkiem: https://www.youtube.com/watch?v=Y7XEw_WHsOY. Materiał dostępny jest 

w języku angielskim, dlatego zaleca się włączenie napisów – automatycznego tłumaczenia na język polski. 

https://www.youtube.com/watch?v=Y7XEw_WHsOY
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Załącznik nr 1 Przykładowa chmura słów utworzona z odpowiedzi uczestników warsztatów 
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Jak tworzyć atrakcyjne przemówienia i występować 
publicznie? 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
EL

O
W

A
 

Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane zgłębieniem tematu komunikacji niewerbalnej. 

C
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S 
TR

W
A

N
IA

 

2 godziny zegarowe  

K
O

M
P

O
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C
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 Z
A

JĘ
Ć

 

Warsztaty wprowadzają uczestników w tematykę przemawiania publicznego, aktywnego 

słuchania, tremy, pozwalają nauczyć się diagnozować ryzyko związane z barierami 

komunikacyjnymi. Zajęcia zakładają wykorzystanie wielu metod dydaktycznych, są kompozycją 

ćwiczeń indywidualnych i zespołowych. 

Etapy zajęć: 

– słowo wstępne, 

– praktykowanie uważności, 

– wprowadzenie teoretyczne (miniwykład, dyskusja), 

– omówienie barier komunikacyjnych (praca zespołowa), 

– oswojenie się z tremą, 

– tworzenie własnych komunikatów,  

– wysłuchanie wzorcowego przemówienia, 

– przemówienie publiczne na forum grupy przez przedstawicieli poszczególnych zespołów, 

– podsumowanie. 

FO
R

M
A

 
ZA

JĘ
Ć

 

Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 

 

Rozwijanie wiedzy i umiejętności uczestników w zakresie skutecznego i sprawnego przemawiania 

publicznego, aktywnego słuchania, a także tworzenia komunikatów odpowiednio dobranych do 

grupy odbiorców. Nauka uważności. 
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Uczestnik/uczestniczka wie: 

– czym jest uważność, 

– co oznacza aktywne słuchanie, 

– jakie bariery mogą wystąpić w komunikacji, 

– jak tworzyć skuteczny komunikat, 

– czym są kod, kanał, kontekst, komunikat, odbiorca i nadawca, 

– czym jest trema oraz jak z nią walczyć. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi wskazać bariery komunikacyjne, 

– posiada umiejętność wykorzystania zdobytej wiedzy w zakresie werbalnego 

występowania publicznego, 

– potrafi praktykować uważność w życiu codziennym, 

– umie wskazać różnice między słyszeniem a słuchaniem, 

– sprawnie komunikuje swoje myśli, 

– posiada umiejętność tworzenia i analizowania przemówień publicznych. 

K
O

M
P

ET
EN

C
JE

 S
P

O
ŁE

C
ZN

E 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi współdziałać i pracować w grupie, 

– umie odpowiednio reagować w sytuacji stresowej, 

– zna i potrafi wykorzystać zasady niwelowania tremy przed wystąpieniem, 

– skutecznie porozumiewa się z innymi, 

– nabył kompetencje w zakresie występowania przed innymi, 

– potrafi argumentować swoje racje. 

M
ET

O
D

Y
 

P
R

A
C

Y
 

dyskusja, elementy wykładu, praca w grupach, metoda warsztatowa, burza mózgów, film 
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O
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O

C
E 

D
Y
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A
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P
O
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N

E 
M

A
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R
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ŁY
 

sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny), głośniki, dostęp do sieci, kartki 

samoprzylepne 
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

TR
EŚ

C
I U

C
ZE

N
IA

 

1. Czym jest uważność – jak objawia się w życiu codziennym, ćwiczenie uważności, skupienia się 

na swoim ciele. 

2. Aktywne słuchanie – zapoznanie z 5 krokami uważnego słuchania, znalezienie odpowiedzi na 

pytania: dlaczego warto słuchać innych, co robić, aby uważnie słuchać, miniwykład. 

3. Bariery w komunikacji – znalezienie jak największej liczby możliwych barier komunikacyjnych. 

4. Skuteczny komunikat – analiza audytorium, nadawcy, kodu, kanału, komunikatu, kontekstu. 

5. Strach przed wystąpieniem publicznym – zapoznanie ze sposobami radzenia sobie z tremą. 

6. Przemówienie publiczne – analiza wzorcowego wystąpienia, tworzenie własnego, wystąpienie 

przed pozostałymi uczestnikami. 

P
O

D
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A
W

O
W

E 
P

O
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C
IA

 

wystąpienie publiczne, uważność, aktywne słuchanie, skuteczny komunikat, trema 

P
R
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B
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A

JĘ
Ć
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N

O
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ST
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N
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) 

Przywitanie uczestników i zaproszenie ich do zabawy integrującej, wprowadzającej 

w tematykę zajęć (10 min). 

Osoba prowadząca zaprasza uczestników do zabawy pn. „Dwie prawdy, jedno 

kłamstwo”. Ćwiczenie jest zagadkowe, intrygujące, wymaga od uczestników uważnego 

słuchania. Osoba prowadząca rozdaje wszystkim kartki i prosi uczestników o zapisanie 

na nich trzech informacji o sobie. Mają to być dwie prawdy i jedno kłamstwo – 

w dowolnej kolejności. Każdy uczestnik podpisuje swoją kartkę. Osoba prowadząca 

zbiera wszystkie, a następnie losuje po jednej i odczytuje na głos. Zadaniem 

uczestników jest odgadnięcie, które informacje są prawdziwe, a co jest kłamstwem. Po 

próbach wskazania prawd i kłamstwa przez uczestników osoba, której kartka jest 

czytana, podaje prawidłowe odpowiedzi. Warto podkreślić, że informacje nie mogą być 

czytane ponownie – każde zdanie zostanie przeczytane tylko raz. Po przeprowadzeniu 

ćwiczenia osoba prowadząca naprowadza uczestników na temat zajęć, pytając: 

● Jak myślicie, co pomogło wam odgadnąć, które informacje są prawdziwe? 

● Co było utrudnieniem w tym ćwiczeniu?/ Co było dla was trudne w tym ćwicze-

niu? 

Osoba prowadząca przekazuje uczestnikom informacje nt. tego, że podczas komunikacji 

i autoprezentacji bardzo ważne jest uważne słuchanie. 
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Faza 1. Ćwiczenie uważności (10 min). 

Osoba prowadząca wprowadza uczestników w temat uważności. Krótkie wprowadzenie 

teoretyczne (2–3 minuty) ma służyć przekazaniu odbiorcom, jak ważne jest świadome 

odczuwanie teraźniejszości. Osoba prowadząca może przekazać następujące 

informacje: 

– Uważność to skupienie się na teraźniejszości, zwracanie szczególnej uwagi na to, co 

nas otacza, co dzieje się w danej chwili i akceptowanie tego. Uważność polega na 

oderwaniu się od myśli krążących nieustannie w naszych głowach i przeżywaniu, 

doświadczaniu tego, co ulotne – danej chwili.  

– Praktykowanie uważności pomaga nam się skoncentrować, skupić na danej czynności. 

Przykład stosowania uważności w życiu codziennym: wychodzimy do ogrodu, schylamy 

się i przycinamy trawę, nie myślimy wówczas o tym, co jeszcze mamy do zrobienia lub 

co nas czeka następnego dnia; patrzymy na trawę, czujemy jej zapach, obserwujemy 

pracowitą mrówkę, która wraca właśnie do mrowiska, słuchamy odgłosów natury, 

czujemy, jak źdźbła trawy smagają nas po dłoniach…  

Następnie osoba prowadząca prosi uczestników, aby usiedli wygodnie, zamknęli oczy 

i wykonywali kolejne polecenia. Osoba prowadząca czyta powoli opisane poniżej 

ćwiczenie (dostępne również w podręczniku na stronie 20). 

● Zrób kilka swobodnych wdechów i wydechów we własnym tempie i dobrze po-

czuj się w przyjętej pozycji. A teraz skup się na wskazanych częściach ciała. 

● Pomyśl o swojej postawie. Jaka ona jest? Czy siedzisz prosto? Czy twoja syl-

wetka jest zgarbiona, a może przesadnie wyprostowana? Poruszaj się, aby 

usiąść najwygodniej. 

● Zwróć uwagę na oddech. Czy oddychasz swobodnie? Czy nie usztywniasz się 

i niepotrzebnie nie wstrzymujesz oddechu? 

● Zauważ, co dzieje się z twoim brzuchem. Czy jest swobodny? Czy go nie wcią-

gasz? Puść brzuch swobodnie, nie napinaj go. 

● Pomyśl o swojej głowie. Jak ją ustawiasz? Zwróć uwagę, czy nie przechylasz jej 

za bardzo do przodu bądź do tyłu. Ustaw ją prosto, ale swobodnie. 

● Pomyśl o swojej szyi. Pokręć nią na boki. Sprawdź, czy możesz swobodnie prze-

łknąć ślinę. 

● Zwróć teraz uwagę na swoje ramiona. Czy opadają swobodnie? Opuść ręce 

wzdłuż ciała, by przekonać się, czy nie unosiłeś ich do góry. 

● I wróć do myśli o oddechu. Pomyśl – jaki on jest? Niczego nie zmieniaj, oddychaj 

tak, jak ci wygodnie. 

● A teraz wstań. Stań w lekkim rozkroku i koniecznie zadbaj, by ciężar ciała rów-

nomiernie rozkładał się na obydwie stopy. Teraz pomyśl o poszczególnych czę-

ściach swojego ciała i oddechu. Zamknij na chwilę oczy i pobądź w takiej pozycji. 
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Faza 2. Uważne słuchanie (15 min).  

Osoba prowadząca za pomocą miniwykładu przekazuje uczestnikom wiedzę z zakresu 

aktywnego słuchania. Szczegółowe informacje (m.in. wskazówki dotyczące tego, jak być 

dobrym słuchaczem, pięć kroków do uważnego słuchania), a także materiał filmowy 

dostępne są w podręczniku na stronach 44–45; 113.  Po miniwykładzie osoba 

prowadząca zaprasza uczestników do ćwiczenia, celem którego będzie nauka 

parafrazowania słów rozmówcy. Prowadzący/prowadząca przygotowuje wcześniej 

kilka (lub kilkanaście) fragmentów kilkuzdaniowych opisów problematycznych sytuacji, 

prosi uczestników o wylosowanie numeru (każda sytuacja przypisany będzie miała 

numer) oraz roli: mówiącego lub słuchającego. Uczestnicy mają ok. 5 minut na 

wykonanie ćwiczenia. Każda para przedstawia przed grupą swoje propozycje 

parafrazowania rozmówcy. 

Faza 3. Bariery w komunikacji (10 min). 

Osoba prowadząca dzieli zespół na kilka 3–4-osobowych grup. Zadaniem uczestników 

jest wypisanie możliwie jak najwięcej barier komunikacyjnych, jakie mogą spotkać 

nadawcę komunikatu. Czas na wykonanie zadania to 3–4 minuty. Uczestnicy mogą 

dowolnie podzielić proponowane przez nich bariery lub wypisać je bez jakiegokolwiek 

podziału. Osoba prowadząca może podać wskazówki: bariery kulturowe, 

psychologiczne, fizyczne, fizjologiczne, językowe itp. Po upłynięciu ustalonego czasu 

osoba prowadząca prosi o odłożenie długopisów i odczytanie odpowiedzi zapisanych 

przez kolejne grupy. Pozostałe zespoły liczą, ile barier wymienia dana grupa (czytająca 

odpowiedzi). Wygrywa ten zespół, który wymieni ich najwięcej. Osoba prowadząca 

omawia zebrany materiał z uczestnikami. 

Faza 4. Tworzenie komunikatu (15 min). 

Uczestników warsztatów należy podzielić na 3–4-osobowe grupy, czeka ich bowiem 

kolejna praca zespołowa.  Uczestnicy przy pomocy osoby prowadzącej wypracowują 

zasady tworzenia skutecznego komunikatu. W tym celu osoba prowadząca przekazuje 

poszczególnym grupom materiały zawierające wskazówki dot. skutecznych 

komunikatów. Warto skorzystać z podręcznika i wydrukować kilka stron dla 

uczestników (patrz: str. 60–63; 94–103). Osoba prowadząca przydziela poszczególnym 

grupom odbiorców ich komunikatów; mogą to być: rowerzyści, nauczyciele, ich 

rówieśnicy, osoby starsze, obrońcy praw zwierząt, mieszkańcy danej miejscowości, 

rodzice itp. Zadaniem uczestników jest wymyślenie tematu wystąpienia oraz opisanie: 

nadawcy, odbiorcy, kodu, kanału, kontaktu oraz komunikatu. Każda grupa prezentuje 

swoje opracowania na forum. Uwaga! Uczestnicy nie tworzą przemówienia w tym 

ćwiczeniu! Zapoznają się ze wskazówkami dotyczącymi tworzenia skutecznych treści, 

wymyślają temat i opracowują podane wyżej elementy. 

Faza 5. Oswój swój strach (15 min). 

Osoba prowadząca pyta uczestników, czy mają problem z występowaniem publicznym. 

Propozycje pytań: 

● Czy potraficie swobodnie występować publicznie? 



 

 

25 
 

● Co się wtedy z wami dzieje? / Jak się wtedy czujecie? 

● Jakie występują u was objawy tremy przed wystąpieniem? 

● Czy ktoś chciałby opowiedzieć o jakiejś stresującej sytuacji? 

Po podzieleniu się doświadczeniem przez uczestników osoba prowadząca wyświetla 

film6. Następnie prosi uczestników o skomentowanie materiału, po czym opowiada im, 

co należy zrobić, aby czuć się swobodnie podczas wystąpień publicznych. Warto zwrócić 

uwagę na wskazówki wypracowane przez Mackenziego, dotyczące strachu na scenie, 

zamieszczone w podręczniku na stronie 121. 

Wskazówki dotyczące strachu na scenie: 

1. Wierz w to, co mówisz. 

2. Przygotuj się, przygotuj się, i jeszcze raz: przygotuj się! 

3. Naucz się na pamięć fragmentu wstępu, który ma zwrócić uwagę słuchaczy i wywołać 

u nich efekt „wow” oraz końcowych wniosków. 

4. Uśmiechaj się i ciesz się wystąpieniem. 

5. Myśl o swoich odbiorcach jako o wspierających osobach. 

6. Nawiąż kontakt wzrokowy ze słuchaczami. 

7. Pamiętaj o dobrej zabawie! 

Faza 6. Przemówienie Ronalda Reagana (10 min). 

Uczestnicy wiedzą już, jak tworzyć skuteczne komunikaty, znają możliwe bariery 

komunikacyjne, dowiedzieli się, jak oswoić strach, oraz przeanalizowali swoje 

audytorium, dlatego kolejne proponowane zadanie wiąże się z wysłuchaniem 

skutecznego przemówienia publicznego byłego prezydenta Stanów Zjednoczonych oraz 

przeanalizowaniem jego sposobu mówienia. Osoba prowadząca włącza w grupie filmik 

gry (postać: Piratka7), w którym bohaterka tłumaczy, jakie jest zadanie uczestników. 

Przemówienie dostępne jest na platformie YouTube (w opisie filmiku Piratki). W trakcie 

słuchania uczestnicy powinni zapisywać swoje obserwacje – osoba prowadząca może 

prosić o podzielenie się nimi, a później postępować zgodnie z sugestiami postaci 

(Piratki). Po wykonaniu zadania zachęca uczestników do obejrzenia pozostałych 

filmików Piratki i zagrania w poszczególne gry po zajęciach (w domu). 

Faza 7. Przygotowanie wystąpienia (25 min).  

Pamiętając, aby uczestnicy wciąż podzieleni byli na 3–4-osobowe utworzone wcześniej 

grupy, osoba prowadząca prosi wszystkich o przygotowanie 2-minutowego 

wystąpienia. Przy ustalaniu czasu na przygotowanie przemówienia warto wziąć pod 

uwagę liczebność grupy, dalszą częścią zadania jest bowiem wystąpienie przed 

pozostałymi grupami. Po wystąpieniu jednej grupy, pozostałe komentują, co podobało 

im się w danym przemówieniu, a nad czym warto jeszcze popracować. Należy pamiętać, 

że szczegóły dotyczące wystąpienia każdej z grup zostały wypracowane we 

wcześniejszych ćwiczeniach (m.in. temat, nadawca, odbiorca, kanał itd.). 
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Słowo końcowe – podsumowanie warsztatów (10 min). 

Osoba prowadząca prosi każdego uczestnika po kolei o dokończenie jednego ze zdań: 

● Na dzisiejszych zajęciach dowiedziałem/dowiedziałam się… 

● Dziś nauczyłem/nauczyłam się… 

 

 Autorka: Małgorzata Grzonka 

 

6 Film dostępny jest pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=K93fMnFKwfI. Materiał zrealizowany 

został w języku angielskim, dlatego warto zwrócić uwagę na to, czy włączono napisy w języku polskim. 
7 Filmik dostępny jest pod adresem: https://www.youtube.com/watch?v=922FSY5RoHo.   

https://www.youtube.com/watch?v=K93fMnFKwfI
https://www.youtube.com/watch?v=922FSY5RoHo
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Czy znasz zasady tej gry? Grzeczność językowa jako 
akceptowana społecznie gra komunikacyjna 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 
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Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane zagadnieniami związanymi z grzecznością językową 

i pozajęzykową. 
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1,5 godziny (bez przerw) 
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Zajęcia pomyślane są jako sekwencja naprzemiennie występujących dwóch elementów: ćwiczeń 

praktycznych oraz ich interpretacji teoretycznej. Podczas zajęć szczególną uwagę przywiązuje się 

do wskazywania tych zachowań grzecznościowych, które mają typowo polski charakter; dotyczy 

to zarówno elementów językowych, jak i pozajęzykowych. Zabieg ten ma uświadomić 

uczestników warsztatów, że grzeczność jest elementem kultury i nie w każdej sytuacji poprawne 

będę polskie zachowania grzecznościowe. 

Zajęcia rozpoczynają się zabawą integracyjną, która z jednej strony służy stworzeniu przyjaznej 

atmosfery podczas warsztatów, z drugiej – wprowadza uczestników w zagadnienia związane 

z grzecznością językową. Po zabawie następuje miniwykład na temat zasad przedstawiania 

nowych osób w grupie. Szczególny akcent zostaje położony na dawanie świadectwa własnej 

grzeczności w sytuacji przedstawiania innych.  

Kolejno następują cztery ćwiczenia: 

– formułowanie komplementów i ich przyjmowanie, 

– stosowanie strategii grzecznościowych, 

– przeprosiny za popełnione gafy językowe, 

– przestrzeganie zasad grzeczności biznesowej i kulturowej. 

Warsztaty kończy wiersz, który w formie pytania retorycznego podsumowuje przedstawione 

treści i podkreśla ich ciągłą aktualność. 
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Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 

 



 

 

28 
 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 
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Celem warsztatów jest: 

1. ugruntowanie intuicyjnej wiedzy uczestników z zakresu grzeczności językowej, 

2. scharakteryzowanie zbioru typowo polskich aprobowanych społecznie norm obyczajo-

wych na tle grzeczności innych kultur, 

3. poznanie strategii grzecznościowych (Marcjanik, 2002), 

4. zapoznanie uczestników z zasadami grzeczności biznesowej, 

5. przekazanie wskazówek dotyczących reakcji na błędy językowe i gafy towarzyskie, 

6. poszerzenie wiadomości z zakresu różnorodności sytuacji komunikacyjnych nastawio-

nych na grzeczność, 

7. wypracowanie postawy osoby o wysokim poziomie świadomości konieczności różnico-

wania form grzeczności w zależności od sytuacji, charakteru nadawcy i roli odbiorcy. 
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Uczestnik/uczestniczka: 

– ma poszerzoną wiedzę z zakresu kompetencji komunikacyjnej, 

– posiada wiedzę na temat różnych strategii grzecznościowych, 

– zna elementy zachowania społecznie uznawanego za grzeczne, 

– poznaje podstawową terminologię, teorie i nurty z zakresu pragmatyki języka, 

– dostrzega elementy wypowiedzi związane z realizacją postaw grzecznościowych. 
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Uczestnik/uczestniczka: 

– identyfikuje prymarne zachowania grzecznościowe, 

– interpretuje krytycznie wybrane zachowania społeczne, 

– potrafi wyszukiwać, analizować, oceniać i selekcjonować informacje z zakresu 

komunikacji werbalnej i niewerbalnej, 

–  określa poziom własnej sprawności językowej. 
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Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi współdziałać i pracować w grupie, 

– jest świadomy/świadoma swoich zachowań grzecznościowych, 

– zna i potrafi wykorzystać zasady komunikacji niewerbalnej, 

– skutecznie porozumiewa się z innymi, 

– potrafi argumentować swoje racje, 

– dostrzega potrzebę bycia dodatnio wartościowanym przez rozmówcę jako jedną 

z potrzeb człowieka, 

– rozumie, że zaniechanie zachowań grzecznościowych może doprowadzić u kogoś do 

poczucia krzywdy (np. odtrącenia, lekceważenia), 

– potrafi kształtować rzeczywistość w oparciu o wartości, takie jak: empatia, takt, 

uprzejmość. 
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miniwykład, dyskusja, prezentacja multimedialna, praca grupowa i indywidualna, gra 

multimedialna 
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sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny), głośniki, dostęp do sieci, tablica i pisaki 

 

CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 
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1. Przedstawianie siebie i innych – zagadnienie grzeczności językowej przedstawione 

z dwóch perspektyw. 

2. Grzeczność werbalna – zwrócenie uwagi na dobór słów podczas komunikacji. 

3. Grzeczność niewerbalna – zwrócenie uwagi na spójność kodu werbalnego 

i niewerbalnego. 

4. Komplementy – formułowanie uprzejmych pochwał i strategie ich przyjmowania oraz 

odwzajemniania. 

5. Grzeczność sytuacyjna – gra komunikacyjna. 

6. Faux pas – szczególny rodzaj gafy towarzyskiej. 

7. Grzeczność biznesowa – uchylenia reguł grzeczności polskiej. 

8. Grzeczność innych kultur – ten sam znak, różne znaczenie. 
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 kompetencja językowa, kompetencja komunikacyjna, kompetencja kulturowa, grzeczność 

językowa (werbalna), grzeczność niejęzykowa (niewerbalna), gafa towarzyska (faux pas), 

kurtuazja, protokół dyplomatyczny, etykieta biznesowa, strategie grzecznościowe 
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Przywitanie uczestników, przedstawienie się osoby prowadzącej i wyrażenie chęci 

poznania bliżej uczestników warsztatów. W tym celu uczestnicy dobrani w pary 

proszeni są, aby w czasie ok. 8 minut przedstawili się sobie wzajemnie; opowiedzieli 

sobie o swoich zainteresowaniach, rodzinie, sposobach spędzania wolnego czasu itp. 

W kolejnym kroku osoba prowadząca prosi uczestników, aby na podstawie 

wcześniejszej rozmowy przedstawili grupie osoby, z którymi rozmawiali 

i zaprezentowali to, co udało im się o tych osobach dowiedzieć i zapamiętać.  

Zabawa ma na celu nie tylko poznanie siebie nawzajem przez uczestników i stworzenie 

przyjaznej atmosfery podczas warsztatów, ale przede wszystkim – dostrzeżenie, że 

przedstawiając innych, tak naprawdę zdradzamy informacje o sobie, tzn. czy jesteśmy 

dobrymi, empatycznymi słuchaczami, czy angażujemy się w rozmowę, w jaki sposób się 

wypowiadamy, czy prawidłowo gramatycznie i stylistycznie budujemy zdania, 

angażujemy się emocjonalnie w wypowiedź, czy denerwujemy się podczas wypowiedzi 

itp. 
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Osoba prowadząca dziękuje uczestnikom za zaprezentowanie sylwetek swoich 

warsztatowych kolegów/koleżanek. Dopytuje, jak uczestnicy czuli się w roli osób, które 

miały kogoś przedstawić na forum. 

Kolejno osoba prowadząca uświadamia uczestnikom, że przedstawianie grupie nowej 

osoby to zachowanie językowe, które można oceniać z perspektywy grzeczności 

językowej. Grupa poznaje takie terminy, jak: kompetencja językowa, kompetencja 

kulturowa, kompetencja komunikacyjna (patrz podręcznik s.58–59, 63, 77).  

Osoba prowadząca krótko omawia grzeczność werbalną, czyli poprawność i sprawność 

formułowania grzecznościowych aktów mowy; wskazuje na umiejętności zastosowania 

poprawnych pod względem gramatycznym zdań/wyrażeń dostosowanych do sytuacji 

pozajęzykowej, a także zasad grzeczności językowej związanych ze znajomością 

obyczajów kulturowych obowiązujących w danej społeczności (por.  relacja dystansu 

między partnerami – przechodzenie na ty, relacja pan–pani; werbalizacja szacunku 

wobec adresata poprzez użycie form tytularnych typu Pani Profesor, Panie Dyrektorze 

oraz form niebezpośrednich typu Czy mogę prosić…, Może zechcą Państwo…, Nie chcę 

sprawiać kłopotu, ale…). Następnie osoba prowadząca charakteryzuje zagadnienia 

grzeczności niewerbalnej, które dotyczą sposobu mówienia, natężenia, intonacji 

i barwy głosu, tempa mówienia, oraz uczula uczestników warsztatów na rolę 

towarzyszącym słowom gestów, mimiki, kontaktu wzrokowego, postawy, ruchów ciała 

i odległości od odbiorcy w odbiorze komunikatu jako kulturowo grzecznego. 
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Osoba prowadząca uświadamia uczestnikom, jak ważne jest budowanie komunikatów 

spójnych werbalnie i niewerbalnie. Zdarza się, że nadawca gestami przeczy swoim 

słowom, np. gdy kiwa przecząco głową, wypowiadając słowa aprobaty. Słowna 

pochwała: Doskonale! zestawiona z przeczącym ruchem głowy, który choć wyraża treści 

pozytywne: Nie mylisz się – tworzy sytuację niespójną komunikacyjnie. Podobnie, gdy 

w stroju sportowym przychodzimy na egzamin. W takiej sytuacji nasz ubiór przeczy 

sytuacji oficjalnej, w której uczestniczymy, dając tym samym do zrozumienia, że nie 

traktujemy egzaminatora z szacunkiem, którego wymaga od nas sytuacja. 

Osoba prowadząca nawiązuje do pierwszego ćwiczenia i dopowiada, że podczas 

przedstawiania nowej osoby także powinniśmy zwrócić uwagę na to, co niewerbalne: 

być uśmiechnięci, przybrać otwartą postawę ciała oraz zadbać o ciepły ton głosu – co 

zaświadczy o atrakcyjności przedstawianej osoby i naszej sympatii wobec niej, ponadto 

pozwoli ocenić nas jako uważnych słuchaczy i błyskotliwych mówców.  

Kolejno osoba prowadząca charakteryzuje inne sytuacje grzecznościowe, związane np. 

ze składaniem kondolencji i udzielaniem rad. Przy kondolencjach wskazuje na 

konieczność przybrania stonowanego wyrazu twarzy i niskiego tonu głosu, które 

świadczą o współodczuwaniu smutku. Wypowiedzi grzeczne zakładają, że nasze słowa 

i czyny komunikują to samo, dlatego ważne są również strój i gesty. 

Osoba prowadząca wprowadza również zagadnienia związane z replikami aktów 

grzecznościowych, a więc odwzajemnianie zachowania grzecznego w postaci 

podziękowań za życzenia, reakcji na przywitanie, przyjmowania komplementów, 

przyjęcia/odrzucenia przeprosin, okazania zainteresowania nowo poznanej osobie. 

W myśl zasady: „nie wypada nie” scharakteryzowana zostaje grzeczność elementarna 

(podstawowe zasady grzeczności stosowane na co dzień), kurtuazja (wyszukane formy 

wyrażania grzeczności) oraz sformalizowane zachowania grzecznościowe należące do 

etykiety biznesowej i protokołu dyplomatycznego.  

Osoba prowadząca w formie prezentacji multimedialnej wyświetla przykładowe 

komplementy wraz z replikami, np. 

A: Anno, masz na sobie piękną sukienkę! Doskonale podkreśla kolor Twoich oczu, 

a materiał wydaje się miły w dotyku. 

B: Dziękuję. Miło słyszeć, że dokonałam dobrego zakupu. Rzeczywiście czuję się w tej 

sukience bardzo dobrze.  

–––– 

A: Tomku, jesteś świetnym kolegą. Słyszałam, jak przed chwilą pomogłeś koledze. To 

postawa godna naśladowania. 

B: Dziękuję. Staram się zawsze pomagać innym. 

–––––– 

A: Bardzo mi miło, że mogę poznać Pana Profesora. Czytałam wszystkie Pana książki 

i jestem zafascynowana zagadnieniem X, które tak wszechstronnie opisuje Pan Profesor 

w dwóch ostatnich pozycjach. Czy mogę prosić o autograf na najnowszej książce? 
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B: Oczywiście. Życzę miłej lektury. 

W celu przećwiczenia umiejętności związanych z wyrażaniem komplementów 

i replikowaniem (reagowaniem) na ten akt grzecznościowy uczestnicy proszeni są 

o wyrażenie komplementu wobec osoby siedzącej po swojej lewej stronie oraz grzeczne 

jego przyjęcie. Następuje zamiana ról i osoba, która wyrażała komplement, teraz 

replikuje komplement na swój temat. Uczestnicy pracują w parach przez ok. 5 minut. 

Po zakończeniu ćwiczenia osoba prowadząca prosi uczestników o opinię na temat 

typowo polskich zachowań grzecznościowych, tzn. jakie polskie zachowanie 

stereotypowo kojarzą z reakcją na komplementy, podziękowaniem za pomoc, 

przyjmowaniem przeprosin itp. 

Pośród odpowiedzi powinny wybrzmieć cechy związane z zasadami: 

1. symetryczności zachowań grzecznościowych, 

2. solidarności z partnerem (związane z empatią – komunikowaniem radości 

i smutku, które odczuwa nasz rozmówca), 

3. bycia podwładnym (realizowanej poprzez umiejętne umniejszanie własnej 

wartości, pomniejszanie własnych zasług, bagatelizowanie przewinień partnera 

i wyolbrzymianie własnej winy). 

W wypowiedziach udzielanych przez uczestników osoba prowadząca stara się dostrzec 

i wypunktować te, które ilustrują wymienione wyżej strategie. Zapisuje je na tablicy, by 

kolejno scharakteryzować i wprowadzić terminy: symetryczność zachowań 

grzecznościowych, solidarność z partnerem, zasada bycia podwładnym.  

Uczestnicy warsztatów grają kolejno w grę, która polega na wyborze odpowiedniego 

zachowania grzecznościowego: https://www.youtube.com/watch?v=8dFP37FZWRs.  

Osoba prowadząca warsztaty prezentuje uczestnikom dialogi, które wymagają korekty, 

by można było uznać je za zachowania grzecznościowe. Grupa proszona jest 

o zaproponowanie poprawek. W ten sposób uczestnicy uczą się reakcji na gafy 

towarzyskie (faux pas): 

1. E-mail wysłany przez studenta do profesora uczelni. 

Dzień dobry, 

zwracam się do Szanownej Pani z prośbą o udzielenie zgody na przypisanie mnie do Pani 

grupy zajęciowej z kultury języka w czwartki o godz. 8.00. 

Z wyrazami szacunku 

Damian Kot 

2. Wyrażenie krytyki w stosunku do osoby, która znajduje się za plecami mówiącego. 

– Widziałaś ostatnio Ankę? Bardzo przytyła. Wydaje się, że waży dobre 5 kilogramów 

więcej! 

3. Zapytanie autora książki o niego samego, podczas spotkania autorskiego. 

https://www.youtube.com/watch?v=8dFP37FZWRs
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– Dzień dobry, czy widział Pan może XY? Przyszedłem po autograf i nie wiem, czy 

spotkanie promocyjne już się rozpoczęło. 

– Dzień dobry, ja jestem autorem książki, którą Pan trzyma w ręce. 

Uczestnicy warsztatów kolejno proponują sposoby słownej reakcji 

w zaprezentowanych sytuacjach. Osoba prowadząca czuwa, by proponowane 

wypowiedzi były zarówno taktowne, jak i poprawne językowo. Jako podsumowanie 

ćwiczenia osoba prowadząca wprowadza termin faux pas oraz krótko charakteryzuje 

różnice pomiędzy gafą towarzyską a zachowaniem niegrzecznym. Temat przedstawić 

można w oparciu o wiadomości z podręcznika (s. 69).  

Ostatnim zagadnieniem warsztatów jest porównanie typowo polskich zachowań 

grzecznościowych z regułami grzeczności biznesowej oraz zachowań grzecznościowych 

charakterystycznych dla innych kultur (podręcznik, s. 73, 75–77). 

Uczestnicy warsztatów są proszeni o narysowanie uśmiechniętej twarzy w swoich 

notatkach. Osoba prowadząca zajęcia pyta uczestników, czy wiedzą, co komunikuje 

uśmiech w kulturze polskiej, a co np. w Japonii, w Ameryce? W ten sposób inicjujemy 

rozmowę na temat różnic kulturowych przejawiających się w zachowaniach 

grzecznościowych.  

Podczas dyskusji powinny zostać wyakcentowane tematy związane z: 

– typowo polskim zachowaniem grzecznościowym wobec kobiet; 

– brakiem pierwszeństwa kobiet w sytuacjach biznesowych, gdzie ważne jest 

zajmowane stanowisko, a nie płeć osoby; 

– przepuszczaniem w drzwiach kobiet w sytuacji biznesowej, z którego należy 

zrezygnować, by nie dopuszczać do sytuacji, w której może ona poczuć się 

zdominowana; 

– regułami częstowania i namawiania do jedzenia/picia naruszającymi normy 

grzecznościowe wyznawane przez Anglików, Holendrów, Francuzów; 

– kolejnością przedstawiania sobie osób (mężczyznę przedstawiamy kobiecie, osobę 

młodszą – starszej, w biznesie: osobę niższą rangą osobie o randze wyższej; jest to 

sytuacja odwrotna niż przy podawaniu ręki); 

– przedstawianiem siebie, które powinno zawierać nasze pełne imię i nazwisko oraz 

informację na temat naszego stanowiska,  

– przybraniem postawy stojącej podczas przedstawiania się; 

– funkcją gospodarza/lidera, który podczas spotkania powinien pamiętać o obowiązku 

przedstawiania sobie gości. 

Uczestnicy są proszeni o dorysowanie do uśmiechniętej twarzy w swoich notatkach 

kilku dymków, które należy wypełnić grzecznymi sformułowaniami, które zapamiętali 

z warsztatów. 
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Jako wstęp do podsumowania rozmów o grzeczności językowej oraz postrzeganiu siebie 

jako osoby dobrze wychowanej osoba prowadząca warsztaty przedstawia uczestnikom 

wiersz Jana Brzechwy skierowany dla najmłodszych, w którym poeta opisuje 

zachowanie pewnej kwoki: 

Proszę pana, pewna kwoka 

Traktowała świat z wysoka 

I mówiła z przekonaniem: 

„Grunt to dobre wychowanie!” 

Zaprosiła raz więc gości, 

By nauczyć ich grzeczności. 

Pierwszy osioł wszedł, lecz przy tym 

W progu garnek stłukł kopytem. 

Kwoka wielki krzyk podniosła: 

„Widział kto takiego osła?!” 

Przyszła krowa. Tuż za progiem 

Zbiła szybę lewym rogiem. 

Kwoka gniewna i surowa 

Zawołała: „A to krowa!” 

Przyszła świnia prosto z błota. 

Kwoka złości się i miota: 

„Co też pani tu wyczynia? 

Tak nabłocić! A to świnia!” 

Przyszedł baran. Chciał na grzędzie 

Siąść cichutko w drugim rzędzie, 

Grzęda pękła. Kwoka wściekła 

Coś o łbie baranim rzekła i dodała: 

„Próżne słowa, 

Takich nikt już nie wychowa, 

Trudno… Wszyscy się wynoście!” 

No i poszli sobie goście. 

Czy ta kwoka, proszę pana, 

Była dobrze wychowana? 

(J. Brzechwa: Brzechwa dzieciom. Warszawa 1989, s. 17–18) 
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Wiersz, być może kojarzony z lekką literaturą dziecięcą, ma stanowić zachętę do 

rozmowy na temat zakodowanego w języku obrazu zachowań nietaktownych. Osoba 

prowadząca pyta uczestników o znaczenie występujących w wierszu obraźliwych 

określeń człowieka, typu osioł, świnia, kwoka, barani łeb oraz nazw zachowań i uczuć 

negatywnych: traktować kogoś z wysoka, uczyć kogoś czegoś, złościć się na kogoś, 

wściekać się na kogoś, ktoś ma się wynosić. Kolejno uczestnicy proszeni są 

o zaproponowanie treści wiersza zbudowanego z odpowiednio dobranych wyrazów 

o konotacji pozytywnej, np.  

Proszę pana, takie słowa, 

mówiła raz pewna mądra sowa, 

Traktowała świat z lubością 

I mówiła do ludzi z miłością: 

„Choć ważne jest dobre wychowanie, 

To nadto jest  jeszcze taktu zachowanie” 

Zaprosiła raz więc gości, 

By porozmawiać o grzeczności. 

itd. 

Uczestnicy otrzymują ok. 10 minut czasu na zaproponowanie swojej wersji wiersza. 

Mogą pracować indywidualnie, w parach lub niewielkich grupach. Po upływie 

wyznaczonego czasu osoba prowadząca prosi chętnych o odczytanie swoich 

wierszyków. 

Osoba prowadząca warsztaty, dziękując za aktywność uczestników, przypomina im, że 

zachowania grzecznościowe są w znacznym stopniu skonwencjonalizowane i mają 

motywację historyczno-obyczajową. Dla rodzimego użytkownika języka (i kultury) 

bywają oczywiste (choć nie zawsze respektowane), ponieważ przyswajane są 

w procesie edukacji i socjalizacji, jednak powinny być traktowane jako niezwykle cenny 

kapitał kulturowy człowieka. Grzeczność to często niuans, szczegół, od którego jednak 

czasem zależy bardzo dużo, i który pozwala osobie przynależeć do grup elitarnych. 

  

 Autorka: Kinga Wąsińska 
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Do twarzy nam z grzecznością! Zasady grzeczności 
językowej, które chronią przed utratą twarzy w trudnej 

sytuacji i umożliwiają wyjście z twarzą z konfliktu 
 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
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Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane zagadnieniami związanymi z grzecznością językową 

i pozajęzykową. 

C
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A
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1,5 godziny (bez przerw) 
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O
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Przebieg zajęć: 

– przywitanie uczestników warsztatów, 

– pogadanka na temat zachowań grzecznościowych uczestników warsztatów, 

– porządkowanie spostrzeżeń w formie burzy mózgów (plakaty twarzy), 

– prezentacja terminów związanych z zagadnieniami grzeczności pozytywnej i negatywnej, 

– praca w grupach przy rozsypance frazeologizmów i wyrażeń językowych odnoszących się do 

komunikacji werbalnej i niewerbalnej, 

– nauka strategii wyrażania opinii nie wprost (grzeczność przez unik), 

– scenki dialogowe z nastawieniem na wysoki poziom zachowań grzecznościowych, 

– opanowanie nowej wiedzy: zasada kooperacji Paula Grice’a oraz maksymy konwersacyjne, 

– gra „pizza” na podsumowanie zdobytych podczas warsztatów wiadomości i umiejętności, 

– podziękowanie za pracę i pożegnanie uczestników.  

FO
R

M
A
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JĘ
Ć

 

Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 
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CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 
Celem warsztatów jest: 

1. ugruntowanie intuicyjnej wiedzy uczestników na temat zachowań grzecznościowych, 

2. poznanie metafory twarzy w aspekcie komunikacji, 

3. zaznajomienie uczestników z maksymami konwersacyjnymi, 

4. uwrażliwienie uczestników na wartości, które zakodowane są w językowym obrazie ak-

tów komunikacji międzyludzkiej, 

5. refleksja nad znaczeniem wybranych związków frazeologicznych związanych z zachowa-

niami werbalnymi człowieka, 

6. zbudowanie szacunku do siebie i swoich rozmówców. 

EF
EK
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 U

C
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N
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 S
IĘ

 

W
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D
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Uczestnik/uczestniczka: 

– wie, czym jest „twarz” rozmówcy; 

– zna ważne pojęcia socjolingwistyczne, 

– zna aspekt pragmalingwistyczny komunikacji, 

– zna techniki kodowania w wypowiedzi intencji nie wprost; 

– rozumie pozytywną rolę schematycznych zachowań grzecznościowych; 

– zna znaczenie wybranych związków frazeologicznych. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka: 

– myśli empatycznie, 

– umie wyszukiwać, selekcjonować, interpretować informacje, 

– wykorzystuje w praktyce zdobytą wiedzę z zakresu grzeczności językowej, 

– ćwiczy wyrażanie swoich opinii i sądów, 

– szuka kreatywnych pomysłów, 

– ćwiczy umiejętność słuchania i współpracy, 

– potrafi zastosować nowo przyswojoną wiedzę. 

K
O
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Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi opowiadać o swoich doświadczeniach językowych i je interpretować, 

– jest świadomy przejawianych postaw społecznych, 

– rozumie potrzebę budowania „atmosfery grzecznościowej” jako elementu zgodnego 

współżycia członków danej społeczności, 

– dostrzega potrzebę budowania pozytywnego wizerunku własnej osoby u odbiorcy 

oraz u siebie, 

– dostrzega rolę posługiwania się komunikatami, które opierają się na wyrażaniu 
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intencji mówcy nie wprost, 

– aktywnie pracuje w grupie. 

M
ET
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elementy wykładu, dyskusja, uczenie się w zespołach: rozsypanka (analiza danych), burza 

mózgów, wchodzenie w rolę: scenki dialogowe, praca indywidualna/w parach zadaniowych 

P
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D
Y

D
A

K
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C
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E 

sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny), głośniki, dostęp do sieci, tablica i pisaki, 

magnesy do przyczepienia kartek z wizerunkami twarzy 

 

CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

TR
EŚ

C
I U

C
ZE

N
IA

  

1. Sytuacje grzecznościowe – nie tylko miłe momenty; wskazanie sytuacji trudnych 

grzecznościowo, jak odmowa, niezgoda, rozkaz. 

2. Językowy obraz zachowań ludzkich w interakcjach – analiza znaczenia wybranych 

związków frazeologicznych oraz niektórych wyrażeń. 

3. Stopniowanie grzeczności – ćwiczenie w wyrażaniu tych samych treści w zależności od 

sytuacji. 

4. Grzeczność przez unik – jak nie unikać tematu, ale unikać konfliktu. 

5. Piszemy dialog – wykorzystanie zdobytych wiadomości podczas odgrywania scenek. 

6. Maksyma kooperacji Paula Grice’a na co dzień. 
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grzeczność językowa, twarz pozytywna, twarz negatywna, grzeczność pozytywna, grzeczność 

negatywna, grzeczność przez unik, aluzja, maksymy konwersacyjne Paula Grice’a 
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Osoba prowadząca wita uczestników warsztatów i przedstawia krótko tematykę 

spotkania. Zapowiada zagadnienia związane z grzecznością językową. Odwołując się do 

intuicyjnej wiedzy uczestników, pyta ich: kto dziś wypowiedział jakieś wyrażenie 

uznawane za grzeczne, w jakiej to było sytuacji, czy tym słowom towarzyszyło jakieś 

zachowanie niewerbalne? 

W razie braku interakcji ze strony uczestników osoba prowadząca warsztaty może 

zapytać, kto z nich, wchodząc na dzisiejsze warsztaty, przywitał się itp. Pytania 

sformułowane na wstępie mają rozpocząć krótką pogadankę na temat, jak uczestnicy 

warsztatów rozumieją grzeczność językową, z jakimi sytuacjami dnia codziennego wiążą 

takie zachowania. 
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Do tablicy zostają przyczepione dwa wcześniej przygotowane plakaty z maskami: jeden 

z uśmiechniętym, pogodnym, pozytywnym wyrazem twarzy, a drugi – ze 

zdenerwowanym, zatroskanym wyrazem twarzy (wzory masek patrz załącznik nr 1). 

Zamiast plakatów z maskami osoba prowadząca może wyświetlić maski w formie 

prezentacji na tablicy suchościeralnej i pisakiem dopisać uwagi uczestników warsztatów 

wokół wyświetlonych rysunków. Kolejno wyświetlić wiadomości związane 

z zagadnieniem twarzy E. Goffmana. Na podstawie przeprowadzonej na wstępie 

pogadanki osoba prowadząca warsztaty prosi, by uczestnicy przypomnieli sobie to 

wszystko, o czym rozmawiano na wstępie, a więc nazwy sytuacji, które wymagają 

zachowania grzecznościowego, słowa uznawane za grzeczne oraz niegrzeczne 

i zaproponowali  wpisanie tych wszystkich spostrzeżeń wokół odpowiedniej maski: 

wesołej, która symbolizuje „twarz pozytywną rozmówcy wg Ervina Goffmana oraz 

smutnej, która symbolizuje „twarz negatywną”. Powstałe w ten sposób zapisy 

dotyczące przejawów grzeczności językowej mają zilustrować metaforę Goffmana, 

która traktuje zachowanie rozmówców niczym grę aktorów na scenie. Przy masce 

pozytywnej powinny pojawić się uwagi dotyczące wyrażania komplementów, słów 

uznania, aprobaty, pochwały, próśb, deklaracji pomocy itp. Przy masce negatywnej 

mogą pojawić się takie akty mowy, jak odmowa (wykonania rozkazu), przeprosiny (odp. 

na akt zastraszający), grzeczne wymierzenie kary komuś, wydanie polecenia, zakazu, 

rozkazu, zwrócenie uwagi, wyrażenia łagodzące stanowczość wypowiedzi itp. 

Następnie osoba prowadząca odwraca plakaty i prezentuje zapisane na odwrocie 

wiadomości teoretyczne związane z zagadnieniem twarzy oraz takimi terminami, jak: 

– twarz pozytywna, grzeczność pozytywna, 

– twarz negatywna, grzeczność negatywna. 

Osoba prowadząca omawia akt komunikacji jako interakcję, w której partnerzy dbają o 

swoją twarz (pragnienie bycia akceptowanym, uchodzenia za osobę dobrą w oczach 

swoich i partnera) i równocześnie starają się okazać poszanowanie dla twarzy partnera 

(traktując go z szacunkiem, akceptując jego prawo do niezależności i wolności). 

Kolejno osoba prowadząca warsztaty zachęca uczestników, by zastanowili się, jak 

językowo kodowana jest ocena zachowań grzecznościowych w polszczyźnie. W tym 

celu uczestnicy warsztatów zostają podzieleni na 4 grupy. Każda grupa otrzymuje inną 

rozsypankę wyrazów i wyrażeń językowych, których znaczenie należy zinterpretować 

w świetle zakodowanych w języku informacji na temat oceny zachowań uznawanych za 

taktowne i nietaktowne. Praca w grupach trwa ok. 15 minut. 

Grupa 1 

wyjść z twarzą, mieć cięty język, dostać się na języki, strzępić sobie język, robić z igły 

widły, paplać 

Grupa 2 

stracić twarz, mieć coś na końcu języka, trzymać język za zębami, mieć niewyparzony 

język, drzeć z kimś koty, donosić 
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Grupa 3 

zachować twarz, mieć niewyparzony język, zapomnieć języka w gębie, mówić do rzeczy, 

mydlić komuś oczy, krakać 

Grupa 4 

cisnąć coś komuś w twarz, ciągnąć kogoś za język, gadać co ślina na język przyniesie, 

kopać pod kimś dołki, mówić od rzeczy, świergotać 

Po upływie wyznaczonego czasu grupy kolejno omawiają znaczenie wypowiedzeń, 

które otrzymały. Po scharakteryzowaniu wartościowania wybranych sformułowań 

osoba prowadząca przedstawia uczestnikom sposoby zwracania się do odbiorców, 

które mają na celu łagodzenie wypowiadanych sądów, grzeczne wydawanie rozkazów 

oraz wyrażanie krytyki nie wprost. Następuje omówienie tzw. grzeczności przez unik 

(s. 72). Gdy zachodzi niebezpieczeństwo zamachu na twarz partnera rozmowy, 

wypowiedź powinna być dłuższa, spokojniejsza, bardziej stonowana; powinna zawierać 

formy gramatyczne, takie jak tryb warunkowy, wyrażenia eufemistyczne, po to, by 

ocena negatywna była dla rozmówcy łatwiejsza do przyjęcia, odmowa czy niezgoda – 

złagodzona dla odbiorcy. Przykładem stopniowania form grzecznościowych może być 

rozkaz/prośba: 

Wstań! 

Proszę wstać! 

Niech pani/pan wstanie! 

Proszę, niech pani/pan wstanie! 

Czy zechciałaby pani/pan wstać? 

Czy nie zechciałaby pani/pan wstać? 

Czy byłaby/byłby pani/pan tak uprzejma/y i wstała/y? 

W kolejnym ćwiczeniu uczestnicy są proszeni o ułożenie w parach lub trójkach dialogu, 

w którym zastosują elementy komunikacji nie wprost: użyją aluzji, pytań retorycznych, 

sugestii, dwuznaczności oraz grzecznych form gramatycznych. Uczestnicy proszeni są 

o wykonanie pracy w ciągu ok. 15 minut. Po tym czasie  chętne osoby prezentują swoje 

dialogi, a osoba prowadząca weryfikuje poprawność prac. Osoba prowadząca omawia 

każdy dialog, zwracając uwagę, że w konwersacji używamy różnych narzędzi i strategii 

grzecznościowych zapobiegających utracie twarzy. W prezentowanych dialogach stara 

się wskazać strategie grzecznościowe pozwalające zachować twarz, m.in. mów jasno, 

śmiało, dyplomatycznie (stosując liczne ozdobniki uprzejmościowe), mów aluzyjnie 

(stosując pośrednie akty mowy), czasem zaniechaj aktu mówienia (P. Brown, 

S. Levinson: Politeness. Some universals in language usage. Cambridge. 1987, s. 61–83). 

Dialogi pozostałych par zostają przekazane osobie prowadzącej, która po zajęciach 

sprawdzi ich poprawność, a ewentualne uwagi przekaże na kolejnym spotkaniu lub 

prześle pocztą elektroniczną do ich autorów. 

W celu dopełnienia treści merytorycznych, które dotychczas zostały wprowadzone, 

osoba prowadząca warsztaty przedstawia zasadę kooperacji Paula Grice’a 
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i sformułowane przez Grice’a cztery pomocnicze maksymy konwersacyjne (podręcznik 

s. 61). W tym celu wyświetla uczestnikom warsztatów film, w którym prof. Bogusław 

Skowronek (autor kilkudziesięciu artykułów naukowych z zakresu lingwistyki 

kulturowej, filmoznawstwa, medioznawstwa oraz badań kulturowych), omawia: czym 

są te zasady i jak realizowane są w realnej komunikacji 

(https://www.youtube.com/watch?v=vBikhRpZH7M).  

Po obejrzeniu filmu osoba prowadząca wyświetla 4 scenki i prosi uczestników 

o wskazanie, która z zaprezentowanych wcześniej maksym konwersacyjnych została 

naruszona i jaki dało to efekt w komunikacji. 

– Czy mógłbyś zobaczyć, która godzina? 

– Cóż, kurier już jeździł. 

– Gdzie jest Piotr? 

– Przed domem Anny stoi srebrne Volvo.  

– Czy nowa dyrektor jest świetną liderką? 

– To kobieta. 

– Paweł jest kompletnym durniem! 

– Jak na październik to piękną pogodę mamy dzisiaj. 

PODS

UMO

WANI

E  

I 

CZYNN

OŚCI 

KOŃC

OWE  

(15 

min) 

Jako podsumowanie wszystkich wprowadzonych treści, w celu zapamiętania 

wprowadzonych terminów i pojęć oraz przećwiczenia zdobytych umiejętności 

formułowania komunikatów grzecznościowych, uczestnicy warsztatów grają w grę 

pizza (załącznik nr 2). Jeden z graczy kręci palcem po obrazku pizzy. Kiedy drugi gracz 

mówi: „Stop!”, pierwszy z graczy zatrzymuje palec na jednym z kawałków pizzy. Miejsce 

zatrzymania oznacza zadanie, które polega na wyjaśnieniu grupie wylosowanego 

zagadnienia lub podaniu definicji terminu, który zapisany został na wylosowanym 

kawałku pizzy. Po zakończeniu wypowiedzi pierwszego gracza do losowania przechodzi 

kolejny gracz – zgodnie z kierunkiem wskazówek zegara.  Grze przysłuchuje się osoba 

prowadząca i czuwa nad prawidłowymi i kompletnymi odpowiedziami graczy. Po 

upływie wyznaczonego czasu na grę osoba prowadząca warsztaty dziękuje uczestnikom 

za aktywność i udział w warsztatach.  

 

Autorka: Kinga Wąsińska 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vBikhRpZH7M
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Załącznik nr 1 
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Załącznik nr 2 
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Bądź COOLturalny w sieci! Jak netykieta wpływa na jakość 
i skuteczność komunikacji internetowej 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R
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P
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D
O

C
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A
 Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane skuteczną komunikacją internetową, uwzględniającą zasady 

netykiety. 
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 1,5 godziny (bez przerw) 
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O
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Zajęcia wprowadzają uczestników w tematykę etykiety internetowej (netykiety), właściwej 

i skutecznej komunikacji w sieci oraz rozpoznawania zjawiska hejtu. 

Pozwalają uczestnikom zapoznać się z podstawową terminologią związaną z komunikacją 

internetową, społecznościami wirtualnymi, netykietą i hejtem. Zajęcia będą połączeniem różnych 

metod dydaktycznych, z założeniem aktywizacji grupy w formie indywidualnej i zespołowej. 

Etapy zajęć: 

– rozpoczęcie zajęć, krótkie ćwiczenie integracyjne; 

– wprowadzenie do tematyki zajęć; 

– prezentacja multimedialna połączona z dyskusją nad poszczególnymi wątkami;  

– praca w grupach; 

– ćwiczenia dotyczące zasad netykiety; 

– gra „Grawitacja”;  

– tworzenie wiadomości mailowych; 

– podsumowanie. 

FO
R
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Ć

 Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

CEL 

ZAJĘĆ 

Zwiększenie wiedzy w zakresie lepszej jakościowo i skutecznej komunikacji internetowej ze 

szczególnym wykorzystaniem zasad netykiety. Wzrost świadomości niewłaściwych zachowań 

komunikacyjnych i związanych z nimi zagrożeń (np. hejt internetowy). Polepszenie kompetencji 

komunikacyjnych w zakresie korespondencji e-mailowej. 

E F E K T Y
 

U C Z E N IA
 

SI Ę W IE D Z A
 Uczestnik/uczestniczka: 
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– zna pojęcia i zasad etykiety internetowej (netykiety); 

– utrwalił/utrwaliła terminologię związaną z cechami społeczności wirtualnych 

i językiem internetu; 

– posiada wiedzę o negatywnych zachowaniach komunikacyjnych w sieci, 

– przyswoił/przyswoiła wiedzę z zakresu tworzenia wiadomości mailowych. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka: 

– wskazuje i rozpoznaje zachowania grzecznościowe właściwe lub niewłaściwe dla 

komunikacji w internecie; 

– zwiększył/zwiększyła kompetencje komunikacyjne w zakresie komunikacji 

internetowej; 

– tworzy poprawne wiadomości mailowe, zgodne z profilem odbiorcy (wzrost 

świadomości rozróżnienia: e-mail prywatny / e-mail oficjalny); 

– świadomie i krytycznie ocenia treści zawarte w internecie; 

– posiada umiejętność właściwej komunikacji w przestrzeni internetowej. 

K
O
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P

O
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C
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Uczestnik/uczestniczka: 

– ma świadomość wpływu niewłaściwych zachowań w postaci braku netykiety na 

skuteczność komunikacji w internecie; 

– ma świadomość w zakresie praktykowania dobrej komunikacji; 

– ma kształtowane postawy szacunku i tolerancji; 

– umie współpracować w grupie;  

– ma wrażliwość społeczną na negatywne zjawiska w przestrzeni wirtualnej.  

M
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P
R
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miniwykład, prezentacja multimedialna, dyskusja z komentarzem, ćwiczenia indywidualne, 

ćwiczenia aktywizujące w grupach 
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Dostęp do internetu, platforma internetowa z wykorzystaniem metod kształcenia na odległość – 

MS Teams, Zoom itp., komunikator tekstowy w internecie lub telefonie (w przypadku zajęć 

stacjonarnych – rzutnik multimedialny, tablica, materiały do zapisywania notatek). 
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

TR
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1. Komunikacja internetowa – cechy i dobre praktyki. 

2. Zachowanie w sieci – właściwe i niewłaściwe sposoby interakcji. 

3. Netykieta jako rodzaj etykiety językowej – charakterystyka i podstawowe zasady. 

4. Język internetu – właściwości językowe, cechy społeczności wirtualnych. 

5. Krytyka i hejt – opis zjawiska i zagrożenia z nim związane. 

6. Sztuka pisania e-maili – teoria i praktyka. 

P
O

D
ST

A
W

O
W

E 
P

O
JĘ

C
IA

 

etykieta językowa, netykieta, komunikacja internetowa, język internetu, hejt internetowy, 

społeczności wirtualne, e-mail oficjalny 
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Rozpoczęcie zajęć, krótka zabawa integrująca uczestników, wprowadzenie 

w tematykę spotkania 

Zajęcia rozpoczynają się od krótkiej zabawy integrującej uczestników. Gra ma charakter 

wprowadzający w tematykę zajęć. Osoba prowadząca prosi słuchaczy o przygotowanie 

dwóch zdań w dowolnym komunikatorze internetowym lub swoim telefonie w formie 

wiadomości tekstowej. Słowa w przygotowanej wiadomości powinny być w jak 

największym stopniu zminimalizowane na rzecz ich zastąpienia przez jak największą 

liczbę emotikonów/obrazków emoji. Warto zasugerować wykorzystanie rzadziej 

używanych obrazków i treści mniej oczywistych. Następnie uczestnicy wyświetlają, 

pokazują swoje komunikaty, a pozostali starają się rozszyfrować daną wiadomość. Po 

próbie odczytania i analizie przygotowanych przykładów prowadzący pyta o plusy 

i minusy wykorzystywania (a także nadużywania) obrazków graficznych w komunikacji. 
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FAZA 1. O jak ONLINE, czyli komunikacja elektroniczna i zwrot cyfrowy (10 minut). 

Prowadzący/Prowadząca przedstawia grupie prezentację multimedialną, której treści 

będą wyświetlane i omawiane naprzemiennie w kolejnych fazach z ćwiczeniami 

indywidualnymi i grupowymi. Prezentacja może być opracowana na podstawie 

podrozdziałów podręcznika: III.4. Zwrot cyfrowy a nowe formy i sposoby komunikacji; 

O cechach społeczności wirtualnych (s. 64–65) oraz III.5. Netykieta – poznaj kodeks 

kulturalnych zachowań w komunikacji elektronicznej!; Język internetu  

(s. 66–68). Na początku w prezentacji pojawi się charakterystyka komunikacji 

elektronicznej i zwrotu cyfrowego. Elementem interakcji z grupą może być zadanie 

występujących w podręczniku pytań:  

● Czy zastanawiałeś się, jak wyglądał świat bez komputera, internetu, smartfo-

nów, SMS-ów, komunikatorów, Facebooka?  

● Czy nowe wypiera stare, czy wzbogaca listę mediów już istniejących?  
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Krótka dyskusja na ten temat może stanowić cenną refleksję, zwłaszcza z perspektywy 

osób młodszego pokolenia (Net Generation). 

FAZA 2. Z jak zachowanie w sieci – dobre praktyki komunikacyjne (15 minut). 

Kolejnym etapem zajęć jest praca w grupach polegająca na opracowaniu zbioru 

aprobowanych i nieaprobowanych zachowań w sieci. Z uwagi na powszechność tego 

sposobu komunikacji w dzisiejszym świecie uczestnicy kierują się w zadaniu ogólnie 

przyjętymi normami w zakresie komunikacji w internecie oraz indywidualnymi 

odczuciami/przemyśleniami/ obserwacjami na podstawie własnej komunikacji. 

Poszczególne grupy przedstawiają przygotowane zbiory prawidłowych 

i nieprawidłowych praktyk komunikacyjnych, zwracając uwagę na ewentualną 

przewagę czynników z danej grupy.  

Drugim etapem zadania jest konfrontacja przygotowanych zbiorów ze stanem 

rzeczywistym (na podstawie własnych doświadczeń i treści zawartych w podręczniku – 

zob. poniżej) i krótka rozmowa o tym, czy jest tak, jak być powinno.  

Pomocą w dyskusji może być fragment podręcznika (s. 66) dotyczący pojęć: hejtowanie, 

spamowanie, trollowanie, flooding. 

FAZA 3. N jak netykieta – grzeczność jako podstawa elektronicznej interakcji 

(10 minut). 

W dalszej kolejności prowadzący odwołuje się do prezentacji wzbogaconej ogólnymi 

informacjami o etykiecie językowej (w całości rozdział III. Jak dobrze mówić? Etykieta 

i grzeczność językowa – s. 51–77), będącej szerszym tłem teoretycznym etykiety w sieci. 

Następnie wprowadzone zostaje pojęcie netykiety, czyli zbioru kulturalnych zachowań 

obowiązujących w przestrzeni internetowej. Uczestnicy zastanawiają się nad tymi 

zasadami (głównie w kontekście poprzedniego ćwiczenia), wynikającymi z ich wiedzy 

i praktyki komunikacyjnej.  

FAZA 4. A jak anonimowość… – cechy społeczności wirtualnych i języka internetu 

(10 minut). 

Ta część rozpoczyna się od pytań:  

● Czym są społeczności wirtualne?  

● Jakie są ich wyznaczniki?  

● Co decyduje o przynależności do takiej społeczności?  

Dodatkowo, osoba prowadząca przedstawia podstawowe cechy społeczności 

wirtualnych według Marka Smitha (5 razy A) (podręcznik, s. 65): aprzestrzenność, 

asynchroniczność, acielesność, astygmatyczność, anonimowość. Następnie grupa 

wspólnie zastanawia się nad zadanymi pytaniami oraz zasadnością podanych cech 

społeczności wirtualnych w świetle dzisiejszej komunikacji internetowej.  

Kolejnym elementem, bezpośrednio związanym z komunikacją w przestrzeni 

wirtualnej, jest zadanie wspólnego zbudowania zbioru cech języka internetu. Zadanie 

może być wykonane metodą tradycyjną (w formie zdalnej – hasłowy zapis wszystkich 

propozycji przez prowadzącego, w formie stacjonarnej – zapis na tablicy) lub 

z wykorzystaniem nowoczesnych narzędzi (stworzenie chmury słów/haseł np. za 
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pomocą aplikacji www.menti.com). W propozycjach mogą pojawić się właściwości 

skatalogowane w podręczniku (s. 67) oraz inne cechy zaobserwowane przez 

uczestników. Zbudowana baza pozwoli wyciągnąć wnioski na temat podobieństw 

i różnic między tradycyjną i elektroniczną formą komunikacji. 

FAZA 5. K jak krytyka czy H jak hejt? – jak nie wyrażać się w sieci (15 minut). 

W nawiązaniu do wspomnianych wcześniej niewłaściwych zachowań komunikacyjnych 

kolejnym elementem zajęć będzie gra dydaktyczna „Grawitacja” („Hejt, krytyka czy 

eufemizm?”) utworzona przy wykorzystaniu aplikacji internetowej Quizlet. Zgodnie 

z uznaniem i w kontekście wieku słuchaczy osoba prowadząca na początku może 

scharakteryzować tytułowe pojęcia (poza hejtem zdefiniowanym już wcześniej). 

Gra jest dostępna pod linkiem: https://quizlet.com/588791862/gravity8. 

Po rozegraniu gry online (lub ręcznym pogrupowaniu przykładów – zob. karty pracy) 

następuje krótka dyskusja dotycząca wymienionych zjawisk hejtu i krytyki oraz 

zagrożeń z nimi związanych. Uczestnicy rozmawiają o sposobach przeciwdziałania 

hejtowi w internecie oraz o konieczności wyrażania krytyki w postaci konstruktywnej 

(bez ośmieszania, obrażania, wytykania błędów czy  deprecjonowania adresata). 

Dopełnieniem dyskusji będzie wymyślenie przez uczestników (indywidualnie lub 

z podziałem na grupy) haseł/komunikatów w ramach akcji „STOP HEJT”.   

FAZA 6. I jak internetowe listy – zasady pisania e-maili (15 minut). 

Wiedza dotycząca zasad tworzenia wiadomości e-mailowych (szczególnie oficjalnych) 

będzie przez uczestników nabyta poprzez analizę konkretnych wiadomości, 

wyświetlonych przez prowadzącego i będących przyczynkiem do dyskusji. 

Przykładowe e-maile będą zawierać błędy, które należy wskazać jako elementy do 

poprawy (np. zamiana Witam Panie Profesorze na Szanowny Panie Profesorze).  

Konkretne przykłady wraz z omówieniem elementów do poprawy są zamieszczone 

w karcie pracy nr 2. 

Ogólnym podsumowaniem zasad tworzenia e-maili mogą być następujące 

punkty (prowadzący może je wyświetlić od razu lub po zebraniu wszystkich sugestii albo 

też  na bieżąco zapisywać na tablicy interaktywnej/tradycyjnej):  

1. Przestrzeganie etykiety językowej. 

2. Używanie grzecznościowych form adresatywnych (wielką literą)– Szanowna 

Pani, Szanowny Panie, Szanowni Państwo (w środowisku akademickim – tytuł 

naukowy: Szanowna Pani Profesor).  

3. Unikanie sformułowania Witam (wskazanie na wyższość nadawcy) oraz zwro-

tów zawierających imiona i nazwiska. 

4. Formuła grzecznościowa kończąca – Z wyrazami szacunku, Z poważaniem. 

5. Podpis nadawcy. 

6. Brak błędów literowych. 

http://www.menti.com/
https://quizlet.com/588791862/gravity
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7. Stosowanie polskich znaków diakrytycznych. 

8. Unikanie akronimów. 

9. Brak emotikonów jako wykładników emocji w tekście. 

10. Brak kolokwializmów jako wykładników stylu potocznego. 

11. Staranność językowa i stylistyczna. 

12. Poprawność ortograficzna i interpunkcyjna. 

13. Zwięzłość i przejrzystość w przekazie komunikatu.  

14. Temat odzwierciedlający zawartość wiadomości. 

Więcej o zasadach tworzenia wiadomości mailowych – zob. np. Biernacka M., 2011: 

(N)etykieta językowa w listach elektronicznych kierowanych do wykładowców. „Acta 

Universitas Wratislaviensis”, nr 3328, „Kształcenie Językowe”, nr 9 (19), s. 91–104. 

Następnie prowadzący prosi uczestników o przygotowanie krótkich wiadomości 

mailowych (w przypadku zajęć zdalnych stworzonych w poczcie mailowej, w przypadku 

zajęć stacjonarnych w sposób tradycyjny) dotyczących załatwienia konkretnej sprawy – 

np. prośby do nauczyciela/wykładowcy o ustaleniu terminu poprawy 

sprawdzianu/kolokwium; przekazania pracy zaliczeniowej itp.  (listę zadań ustala 

prowadzący, a uczestnicy losują lub wybierają dany temat). 

Wybrani uczestnicy przedstawiają swoje wiadomości, które stają się dla grupy 

przedmiotem analizy w świetle zgodności z przedstawionymi wyżej zasadami).  

Pozostałymi e-mailami uczestnicy wymieniają się między sobą i wzajemnie je weryfikują 

na podstawie znanych kryteriów. 
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 Na zakończenie prowadzący/prowadząca podsumowuje przyswojone i poddane 

refleksji treści, których poszczególne bloki (O jak…, Z jak… itd.) utworzyły słowo OZNAKI. 

Będzie to słowo-klucz do ustnego wskazania dobrych praktyk komunikacyjnych, czyli 

oznak dobrej komunikacji.  

Wskazanie wielu cech i właściwości funkcjonowania w internecie skłania do 

przekonania, że u źródeł skutecznej komunikacji (poza kompetencjami 

komunikacyjnymi i umiejętnościami językowymi oraz świadomością właściwości 

komunikacji elektronicznej) znajduje się spektrum wartości. Uczestnicy mogą 

spróbować je wskazać, będą to z pewnością m.in. kultura, szacunek, tolerancja, 

akceptacja, empatia. 

 Autorka: Wioletta Wilczek 

 

8 Po kliknięciu w link uczestnik klika „Rozpocznij”, następnie „Odpowiedz przez pojęcie”, poziom trudności gracz 

określa według swego uznania – „łatwy”, „średni” bądź „trudny”. W trakcie gry uczestnikom zostaną 

zaprezentowane krótkie wypowiedzi/zdania. Zadaniem graczy jest określenie, czy dana wypowiedź stanowi 

przykład hejtu, krytyki czy też może zawiera eufemizm – należy wpisać w okno odpowiedzi, używając małych 

liter, odpowiednio: hejt, krytyka lub eufemizm. 
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Załącznik nr 1 Karta pracy do gry „Grawitacja” (w przypadku realizacji zajęć w formie stacjonarnej) 

 

HEJT 

„Nie dość, że czarna, to jeszcze baba! I ma prawo głosu?!” 

„Zrobiłbyś coś z tą brzydką mordą”. 

„Zwykłe ścierwo, szkoda marnować czas na takiego ludzkiego padalca”. 

„Krowa z cielakami się ciśnie, jak płodziła, to niech teraz w domu siedzi”. 

 

KRYTYKA 

„Doceniam, że starałeś się odświeżyć ściany w pokoju, ale popracuj może nad techniką”. 

„Cieszy mnie, że chciałeś pomóc, ale patrz: duże te kawałki, następne krój mniejsze”. 

„To źle, że nie utrzymałeś porządku w swoim pokoju”. 

„Zrobiłaś spore postępy w tańcu, jednak popracuj jeszcze nad krokami”. 

 

EUFEMIZM 

„Dziewczyna mojego kolegi nie grzeszy urodą”. 

„A ten to widać, że ma lepkie ręce”. 

„Nie łudź się, że Paweł Ci pomoże, on jest urodzony w niedzielę”. 

„Ten artystyczny nieład w jej pokoju mnie przeraża!” 
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Załącznik nr 2 Karta pracy do części: „I jak internetowe listy – zasady pisania e-maili” 

 

E-mail nr 1:  

Szanowna pani profesor!! 

Chciałam zapytać o moją ocenę z egzaminu :) :) Mam nadzieję, że zdałam! Proszę o informację, 

kiedy mogę przyjść zobaczyć swój test.  

Łączę wyrazy szacunku 

Anna Kowalska 

 

Błędy: Zwrot grzecznościowy wielką literą: Szanowna Pani Profesor, przecinek zamiast 

wykrzykników, brak emotikonów, język oficjalny w treści (np. zwracam się z prośbą o podanie 

wyniku egzaminu z przedmiotu…), zdanie Mam nadzieję, że zdałam! do usunięcia (zbyt 

bezpośredni ton i niedostosowanie do sytuacji), bardziej oficjalny ton w ostatnim zdaniu (kiedy 

jest możliwość obejrzenia testu / ew. pytanie o termin dyżuru). 

 

E-mail nr 2: 

Witam Panie Profesorze. 

Przepraszam za zwlekanie z odpowiedzia. Chciałem jeszcze dopytac o molżiwy terminn 

spotkania w sprawie praktyk. 

Pzdr serdeczne 

Adam Kowalski 

Błędy: Nieodpowiednia formuła powitalna (Szanowny Panie Profesorze), przecinek zamiast 

kropki po formule powitalnej, brak polskich znaków diakrytycznych (odpowiedzią, dopytać), 

błędy literowe (możliwy, termin), błędna formuła grzecznościowa na końcu (zmiana na 

oficjalną). 
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Równość i różnorodność – spełnione marzenia? Warsztaty 
stylistyczno-retoryczne 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 
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Podstawowa grupa docelowa – studenci kierunków humanistycznych lub społecznych. 

Zajęcia zgodnie z poniższym scenariuszem mogą być także z powodzeniem przeprowadzone z 

innymi osobami dorosłymi (np. liderami młodzieżowymi, działającymi w NGO), a po nieznacznej 

korekcie również z uczniami ostatnich klas szkół średnich na takich przedmiotach, jak: język 

polski, historia, etyka czy wiedza o społeczeństwie.  
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3 godziny lekcyjne 
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Wprowadzenie:  

● Pogadanka połączona z burzą mózgów. 

Etap realizacji: 

Etap 1. Praca zespołowa/prezentacja multimedialna. 

Etap 2. Praca indywidualna/praca zespołowa/prezentacja multimedialna. 

Etap 3. Sesja pytań i odpowiedzi. 

Podsumowanie: 

● Wspólne stworzenie mapy myśli podsumowującej i ewaluującej zajęcia. 
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Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 

Celem zajęć jest wzmocnienie kompetencji pragmatycznych w zakresie formułowania myśli 

będących wyrazem przekonań ideologicznych wynikających z humanistycznego myślenia 

o świecie. Głównym tekstem kultury istotnym z punktu widzenia projektowanych zajęć jest 

przemówienie  Martina Luthera Kinga z 1968 roku pt. I Have a Dream/Mam marzenie. Uczestnicy 

w trakcie spotkania wzmocnią swoja wiedzę w zakresie retoryki i stylistyki. Doskonalą także 

praktyczne umiejętności, związane z analizą tekstu perswazyjnego. Zaproponowane ćwiczenia 

i ich tematyka, a także zaproponowane metody pracy wzmocnią kompetencje społeczne 

uczestników.  
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Uczestnik/uczestniczka: 

– zna figury  retoryczne służące między innymi podkreśleniu konkretnej tezy 

prezentowanej w tekście, zaskoczeniu odbiorcy czy też wzbudzeniu zaangażowania 

u odbiorcy przekazu, 

– wie, dzięki jakim zabiegom językowym w konkretnym tekście może wzmocnić 

działanie perswazji, 

– rozumie rolę fortunnego komunikowania się w kontekście kodowania treści 

o wartościach etycznych. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I Uczestnik/uczestniczka: 

– interpretuje krytycznie rzeczywistość, 

– potrafi wyszukiwać, analizować, oceniać i selekcjonować informacje, 

– potrafi argumentować swoje racje i prezentować je na forum. 
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Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi współdziałać i pracować w grupie, 

– skutecznie porozumiewa się z innymi, 

– potrafi argumentować swoje racje, 

– rozumie rolę, jaką odgrywa jednostka, grupa i instytucja w społeczeństwie 

obywatelskim, 

– wykazuje wysoką wrażliwość na współczesne wyzwania XXI wieku. 
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elementy wykładu, dyskusja, zajęcia praktyczne/warsztatowe, praca w grupach, film, analiza 

tekstu, mapa myśli 
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sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny, projektor), głośniki, dostęp do internetu, 

ekran, tablica lub flipchart i kolorowe flamastry 
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1. Scenariusz odwołuje się do treści zawartych w podręczniku w części IV.2. 

2. Uczestnicy warsztatów mają podstawową wiedzę, dotyczącą komunikacji perswazyjnej 

(znają takie pojęcia jak nadawca, odbiorca komunikatu, perswazja, chwyty retoryczne 

itp.). 
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3. Przy przygotowaniu do zajęć pomocne mogą być: 

I. Rusinowa: Martin Luther King Jr. 1929-1968. Warszawa 2014. 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Martin_Luther_King (dostęp 10.11.2021). 

https://zyciorysy.info/martin-luther-king/ (dostęp 10.11.2021). 

Ciekawostki dotyczące życia Martina Luthera Kinga, które można przytoczyć w fazie 1 zajęć: 

– przemówienie I Have a Dream zostało zanalizowane przez badaczy z Uniwersytetu w Wisconsin 

i uznane za najlepszą mowę publiczną XX wieku, 

– był laureatem pokojowej Nagrody Nobla (1964 r.), 

– o nim opowiada piosenka zespołu U2 – Pride (In the Name of Love) 

– obronił pracę doktorską na Uniwersytecie Bostońskim. 

4. Dodatkowe materiały, które można wykorzystać: 

Podcast Sylwetka Martina Luthera Kinga – komentarz socjolożki, prof. Ewy Nowickiej oraz 

amerykanisty, prof. Krzysztofa Michałka. Walka o prawa czarnej ludności w USA, Pokojowa 

Nagroda Nobla, zamach i śmierć – audycja Sławomira Szofa z cyklu „Postacie XX wieku” –

https://www.polskieradio.pl/39/156/Artykul/1211049,Martin-Luther-King-Mam-marzenie 

(dostęp 10.11.2021). 

Wysłuchanie podcastu może być zadaniem, które uczestnicy wykonują w domu po zakończonych 

zajęciach. Podcast ten można także wykorzystać, by wprowadzić uczestników w tematykę – 

osoba prowadząca na zajęciach poprzedzających prosi uczestników, by wysłuchali wyżej 

wskazany podcast. 

5. Jednym z elementów zajęć jest stworzenie mapy myśli, która podsumowuje informacje 

dotyczące cech komunikatu perswazyjnego. Wspólnie utworzona mapa może być wyko-

rzystywana później przez uczestników jako materiał powtórkowy. 

Do stworzenia cyfrowej mapy myśli wykorzystać można darmowe narzędzie coogle.it. Obsługa 

jest prosta i intuicyjna. Wykorzystując to narzędzie, wzmacniamy u uczestników kompetencje 

cyfrowe. W internecie dostępnych jest wiele tutoriali, które pokazują, w jaki sposób można 

z niego korzystać, np. https://www.youtube.com/channel/UCO--V9GLVEr-5K1Sajhj1rA (oficjalny 

kanał coggle) czy https://www.youtube.com/watch?v=H3acJzUcafs&t=2s (dostęp 10.11.2021). 

Tworzona przez wszystkich uczestników zajęć mapa myśli, powinna być wyświetlana przez osobę 

prowadzącą na ekranie, tak by wszyscy widzieli, jak powstaje, lub też udostępniona innym do 

współedycji, jeżeli w sali, w której prowadzone są zajęcia, jest taka możliwość. 

Zarówno w przypadku tradycyjnej, jak i cyfrowej mapy myśli uczestnicy wzmacniają kompetencje 

związane z myśleniem wizualnym.  

6. Zaproponowane ćwiczenia aktywizujące, tzw. energisery (krótkie ćwiczenia na początku 

i końcu zajęć) mają na celu ożywienie grupy i budowanie dobrych relacji w grupie. Należy 

pamiętać, że nie powinny one trwać zbyt długo. Ćwiczenie kończące zajęcia ma także 

charakter ewaluacyjny. 

 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Martin_Luther_King
https://zyciorysy.info/martin-luther-king/
https://www.polskieradio.pl/39/156/Artykul/1211049,Martin-Luther-King-Mam-marzenie
https://www.youtube.com/channel/UCO--V9GLVEr-5K1Sajhj1rA
https://www.youtube.com/watch?v=H3acJzUcafs&t=2s
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 
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Wprowadzenie:  

● Przedstawienie celu zajęć oraz metod osiągnięcia tego celu. Zespołowa kreacja wypowie-
dzi osadzonych w konkretnym kontekście ikonicznym. Wyłuskanie parametrów komuni-
kacji istotnych dla dalszej części zajęć.  

Etap realizacji: 

● Praca w zespołach trzy-, czteroosobowych – przypomnienie wiedzy w zakresie figur re-
torycznych i ich znaczenia w przekazie perswazyjnym przy wparciu wybranych fragmen-
tów podręcznika (s. 98) zakończona wspólnym podsumowaniem wszystkich uczestników 
spotkania. 

● Prezentacja historycznego przemówienia Martina Luthera Kinga.  

● Praca indywidualna w zakresie analizy tekstu perswazyjnego wedle scenariusza wskaza-
nego przez nauczyciela. 

● Praca zespołowa – krytyczna analiza wypracowanych samodzielnie tez. 

● Sesja pytań i odpowiedzi.  

Podsumowanie: 

● Wspólne stworzenie mapy myśli np. w programie Mentimeter lub innym umożliwiającym 

wspólną edycję tekstu. 
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perswazja, przekaz perswazyjny, nadawca komunikatu, manipulacja, chwyty retoryczne, 

socjotechniki, komunikacja ekspresywna, fortunność komunikacji 
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Rozgrzewka – osoba prowadząca prosi, by każdy z uczestników dokończył zdanie: 

Postać historyczna, która wpłynęła w dużym stopniu na losy narodu lub świata to… lub 

np. Charyzmatyczna postać według mnie to… 

Wprowadzenie – uzupełnienie w zespołach trzy-, czteroosobowych Karty pracy nr 1. 

Po zaprezentowaniu wykreowanych dialogów cały zespół uczestniczących w zajęciach 

wspólnie analizuje wpływ parametrów socjolingwistycznych oraz kodów 

pozawerbalnych (zwłaszcza kodu proksemicznego) na: 

– tematykę projektowanych rozmów, 

– styl wypowiedzi preferowany przez osoby prowadzące rozmowy, 

– cel wypowiedzi oraz ich walor poznawczy. 

Konkluzja – sytuację komunikacyjną buduje szereg zmiennych językowych 

i pozajęzykowych, w dalszej części skupimy się przede wszystkim na zmiennych 

językowych mających wpłynąć na decyzję odbiorcy. 
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FAZA 1. Ponownie zespoły trzy-, czteroosobowe pracują tym razem nad Kartą pracy nr 

2. Po przypomnieniu sobie wskazanych figur retorycznych próbują znaleźć w przestrzeni 

wirtualnej lub wykreować w zespołach przykłady tekstowe aktualizujące figury 

retoryczne o tej samej funkcji, a mianowicie: zespół nr 1 tworzy przykłady tekstów 

wykorzystujących figury retoryczne służące podkreśleniu znaczenia jakiejś tezy; zespół 

nr 2 tworzy przykłady tekstów wykorzystujących figury retoryczne pozwalające 

wzbudzić zaangażowanie odbiorcy, a zespół nr 3 tworzy przykłady tekstów 

wykorzystujących figury retoryczne pozwalające zaskoczyć odbiorcę. Wspólne 

odczytanie znalezionych/wykreowanych fragmentów tekstów i ich analiza pod kątem 

retorycznym kończy pierwszą fazę zajęć, w której budowaliśmy wiedzę wspólną 

w kontekście narzędzia analitycznego. 

FAZA 2.  Osoba prowadząca prezentuje film – przemówienie M. L. Kinga (film dostępny 

na YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=hBPvV_ZUyag). 

Prowadzący prosi o wysłuchanie przemowy oraz zastanowienie się, jakie emocje może 

wywołać u słuchających. 

FAZA 3. Uczestnicy otrzymują tekst przemówienia w całości oraz każda osoba 

uczestnicząca w zajęciach otrzymuje fragment do analizy pod kątem retorycznym – 

Karta pracy nr 3. Każdy z uczestników zajęć pracuje indywidualnie – czytając tekst, 

próbuje odnaleźć jak najwięcej chwytów retorycznych w swoim fragmencie 

przemówienia. W kolumnie 2. W zaznaczonej karcie pracy uczestnik/uczestniczka 

zapisuje odnalezione chwyty retoryczne, zaznacza je także wedle wzoru w tekście 

(kolorami, jak na karcie pracy nr 3). 

FAZA 4. Następnie uczestnicy pracują w parach. Ich zadaniem jest porównanie 

spostrzeżeń dla poszczególnych fragmentów przemówienia. Dyskutują także 

o sprawach spornych. 

FAZA 5. Grupy po kolei wskazują, jakie chwyty retoryczne zostały zastosowane 

w poszczególnych fragmentach tekstu. Odpowiedzi są uzupełniane przez pozostałe 

osoby (jeżeli inne grupy w danym fragmencie zidentyfikowały chwyty retoryczne, które 

nie zostały wskazane).  

FAZA 6. Prowadzący/prowadząca pyta studentów, dlaczego nadawca zdecydował się 

użyć właśnie takich chwytów retorycznych. Przykładowe pytania:  

● Czemu służą w tekście powtórzenia?  

● W jakim celu nadawca stosuje wyliczenia? 

● Dlaczego autor stosuje tak wiele metafor? 

Uczestnicy rozmawiają na ten temat. Dyskutują także o innych cechach komunikatu, 

które dostrzegają (np. dynamika wypowiedzi, wiarygodność nadawcy itp.). 

FAZA 7. Każdy uczestnik spotkania formułuje pytanie dotyczące analizowanego tekstu, 

zapisuje je na kartce i wrzuca do pojemnika trzymanego przez osobę prowadzącą 

zajęcia. Gdy osoba prowadząca ma już komplet pytań, każdy uczestnik losuje jedno 

i odpowiada na nie. Zespół uczestniczących w zajęciach na bieżąco uzupełnia 

odpowiedzi osoby jej udzielającej. 

https://www.youtube.com/watch?v=hBPvV_ZUyag


 

 

57 
 

P
O

D
SU

M
O

W
A

N
IE

  

I C
ZY

N
N

O
ŚC

I K
O

Ń
C

O
W

E 

Podsumowanie zajęć – uczestnicy wspólnie tworzą mapę pojęć najistotniejszych z ich 

perspektywy na kończących się zajęciach. Mogą to być wartości wynikające 

z analizowanego przemówienia, terminy powiązane z analizą perswazyjną, figurami 

retorycznymi, kodami werbalnymi i pozawerbalnymi. Wszystko, co ich najbardziej 

poruszyło, zastanowiło, zaciekawiło. 

 

 Autorki: Marta Margiel, Katarzyna Sujkowska-Sobisz 
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Załącznik nr 1 Karta pracy nr 1 

Wyobraź sobie, co mogą mówić do siebie widoczne osoby na poniższych obrazkach. Zredaguj 

potencjalne dialogi, utrzymaj je w stylistyce właściwej dla kontekstu sytuacyjnego widocznego na 

zdjęciu (czas trwania pracy zespołowej to maksymalnie 10 minut). 
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Załącznik nr 2 Karta pracy nr 2 

Nazwij konkretne figury retoryczne (czas trwania pracy zespołowej to maksymalnie 10 minut). 

  

 1.  

………………………………. 

 

2.  

…………………………………….. 

3. 

…………………………………….. 

  

FIGURY RETORYCZNE SŁUŻĄCE PODKREŚLENIU ZNACZENIA JAKIEJŚ TEZY 

 4. 

……………………………………… 

 

5. 

………………………………………………. 

1. To technika pozwalająca między innymi prezentować mówiącego jako erudytę. 

2. To takie pytanie, na które nie oczekujemy odpowiedzi. 

3. Technika polegająca na zestawianiu ze sobą przeciwieństw. 

4. Osadza swoje oddziaływanie na zamierzonej przesadzie. 

5. Wielokrotne użycie tego samego elementu językowego. 

 

 

1.  

………………………………. 

 

2.  

…………………………………….. 

3. 

…………………………………….. 

FIGURY RETORYCZNE POZWALAJĄCE WZBUDZIĆ ZAANGAŻOWANIE ODBIORCY 

4. 

……………………………………… 

 

5. 

………………………………………………. 

1. Technika polegająca na nawiązywaniu do kogoś/czegoś w sposób niebezpośredni. 

2. To taki zabieg językowy, który buduje pozory werbalnej walki z przeciwnikiem. 

3. Technika polegająca na wykorzystaniu podobieństwa brzmieniowego lub semantycznego 

zastosowanych słów. 

4. Technika polegająca na celowym ominięciu pewnych słów, aby w ten sposób podkreślić ich 

wagę. 

5. Forma gry słownej polegająca na użyciu sprzeczności. 
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1.  

………………………………. 

 

 2. 

…………………………………….. 

FIGURY RETORYCZNE POZWALAJĄCE ZASKOCZYĆ ODBIORCĘ 

3. 

……………………………………… 

 

1. Technika zakładająca mówienie o konkretnej rzeczy za pomocą terminów pochodzących z 

innej dziedziny. 

2. Zestawienie ze sobą dwóch elementów, najczęściej nieznanego, abstrakcyjnego (o szerokim 

polu znaczeniowym) oraz znanego, konkretnego. 

3. Wypowiedź prezentująca ciąg zdarzeń, Cyceron zdefiniował ją jako wyjaśnienie będące 

podstawą wiarygodności argumentacji w danej sprawie. 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Cyceron
https://pl.wikipedia.org/wiki/Argumentacja
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Załącznik nr 3 Karta pracy nr 3 – przemówienie 

Przeczytaj przemówienie Martina Lutera Kinga, które przed chwila usłyszałeś, a następnie zanalizuj 

wedle wzoru wskazany fragment przemówienia (czas trwania pracy indywidualnej to maksymalnie 

20 minut). 

Jestem szczęśliwy, mogąc dzielić z wami dzisiaj ten moment, który przejdzie do historii jako największa 

demonstracja za wolnością w historii naszego kraju. 

Sto lat temu, wielki Amerykanin, pod którego cieniem dziś stoimy, podpisał Proklamację 

Emancypacji. Ten ważny dekret stał się światłem nadziei milionów murzyńskich niewolników, którzy 

spalali się w płomieniach miażdżącej niesprawiedliwości. Stał się radosnym świtem kończącym długą 

noc ich niewoli. 

Ale sto lat później Murzyn wciąż nie jest wolny; sto lat później życie Murzyna wciąż jest niestety 

paraliżowane przez kajdany segregacji i łańcuchy dyskryminacji; sto lat później Murzyn żyje na 

samotnej wyspie biedy po środku ogromnego oceanu materialnego dobrobytu; sto lat później Murzyn 

wciąż pozostaje słaby i biedny w zakątkach amerykańskiego społeczeństwa i tuła się w swoim kraju. 

Tak więc przybyliśmy tu dzisiaj, by udramatyzować ten wstydliwy stan. 

W pewnym sensie przybyliśmy do stolicy naszego kraju, by zrealizować czek. Kiedy twórcy naszej 

republiki pisali wspaniałe słowa naszej Konstytucji oraz Deklaracji Niepodległości, podpisali obietnicę, 

której podlega każdy Amerykanin. Ten zapis był obietnicą, że wszyscy ludzie, czarni tak samo jak biali, 

będą mieli zagwarantowane niezbywalne prawa do życia, wolności oraz dążenia do szczęścia. Dziś jest 

oczywiste, że Ameryka nie dotrzymała tej obietnicy, że jej kolorowi mieszkańcy są zaniepokojeni. 

Zamiast honorować to święte zobowiązanie Ameryka dała Murzynom zły czek; czek, który wraca 

z podpisem „niewystarczające fundusze”.  

Ale my nie wierzymy, że bank sprawiedliwości zbankrutował. Nie wierzymy, że we wspaniałym 

grobowcu możliwości tego kraju mogą być niewystarczające fundusze.  

Tak więc przybyliśmy zrealizować ten czek, czek, który da nam podstawę żądania bogactwa 

wolności i gwarancji sprawiedliwości. Tak więc przybyliśmy do tego szanowanego miejsca, by 

przypomnieć Ameryce o palącej nagłej potrzebie dzisiejszego dnia. To nie czas, by angażować się 

w luksus uspokojenia lub brać sedatywny lek gradualizmu. Teraz jest czas, by uczynić prawdziwą 

obietnicę demokracji; teraz jest czas, by wyjść z ciemnego i izolowanego padołu segregacji na 

nasłonecznioną drogę rasowej sprawiedliwości; teraz jest czas, by dźwignąć nasz naród z ruchomych 

piasków niesprawiedliwości rasowej do solidnej skały braterstwa; teraz jest czas, by stworzyć 

rzeczywistą sprawiedliwość dla wszystkich dzieci Boga. 

Byłoby zgubne dla społeczeństwa przeoczenie pilności tego momentu. To upalne lato 

uzasadnionego niezadowolenia Murzynów nie przeminie, póki nie nastanie orzeźwiająca jesień 

wolności i równości. Rok 1963 nie jest końcem, ale początkiem. A ci, którzy mają nadzieję, że Murzyn 

potrzebuje tylko wypuścić parę z ust i teraz będzie zadowolony, będą mieli nieprzyjemną pobudkę, jeśli 

naród powróci do swych spraw jak zwykle. Nie będzie też odpoczynku ani spokoju w Ameryce, póki 

Murzynowi nie przyzna się praw obywatelskich. 

Trąba powietrzna buntu wciąż będzie trząść fundamentami tego kraju, póki nie nastanie jasny 

dzień sprawiedliwości. Ale jest coś, co muszę powiedzieć moim ludziom, którzy stoją na ciepłym progu 

prowadzącym do pałacu sprawiedliwości. W procesie uzyskiwania naszego prawowitego miejsca 
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musimy być niewinni bezprawnych czynów. Pozwólmy sobie nie szukać zaspokojenia naszego 

pragnienia wolności w piciu z filiżanki goryczy i nienawiści. Musimy zawsze prowadzić naszą walkę na 

najwyższym poziomie godności i dyscypliny. Nie możemy pozwolić, by nasz twórczy proces przerodził 

się w fizyczną przemoc. Jeszcze raz i jeszcze raz musimy wznieść się do majestatycznej wysokości, gdzie 

spotykają się siła psychiczna z siłą duchową. Fenomenalna nowa bojowość, która pochłonęła 

społeczność murzyńską, nie może nas poprowadzić do nieufności wobec wszystkich białych ludzi, wielu 

naszych białych braci, dowodem jest ich obecność tutaj, zrozumiało, że ich przeznaczenie jest 

powiązane z naszym przeznaczeniem i że ich wolność jest nierozłącznie związana z naszą wolnością. 

Nie możemy iść sami. A jak będziemy szli, musimy zobowiązać się, że zawsze będziemy 

maszerować naprzód. Nie możemy zawrócić. Są tu ci, którzy pytają entuzjastów praw cywilnych „Kiedy 

będziecie zadowoleni?”. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo Murzyn jest ofiarą 

niewypowiedzianego horroru policyjnej brutalności. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo nasze 

ciała, ociężałe od trudów podróży, nie będą mogły korzystać z motelów przy autostradach i hotelów 

w miastach. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo podstawowym ruchem będzie przeniesienie się 

z małego getta do większego. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo nasze dzieci są pozbawiane 

ich osobowości i ograbiane z ich godności przez oznaczenia mówiące „tylko dla białych”. Nigdy nie 

będziemy zadowoleni, jak długo Murzyn w Mississippi nie może głosować, a Murzyn w Nowym Jorku 

wierzy, że nie ma za czym głosować.  

Nie, nie jesteśmy zadowoleni i wciąż nie będziemy zadowoleni, póki sprawiedliwość nie rozleje 

się jak wody, a prawość nie wypłynie jak potężny strumień. Zważam na to, iż część z was przybyła tu 

wyrazić nieopisane utrapienia i boleści. Część z was przybyła z dopiero co opuszczonych wąskich cel 

więziennych. Część z was przybyła z terenów, gdzie wasza pogoń za wolnością została sponiewierana 

przez nawałnice prześladowań i oszołomiona przez podmuchy policyjnej brutalności. Jesteście 

weteranami produktywnego cierpienia. Kontynuujcie działanie z wiarą, że niezasłużone cierpienie się 

zwróci. Wróćcie do Mississippi; wróćcie do Alabamy; wróćcie do Luizjany; wróćcie do slumsów i gett 

północnych miast, wiedząc, że jakoś ta sytuacja może być i będzie zmieniona. Nie pozwólmy sobie 

tarzać się w tym padole rozpaczy. 

Tak więc mówię do was, moi przyjaciele, że nawet choćbyśmy mieli napotykać trudności dziś 

i jutro, wciąż mam marzenie. To marzenie głęboko zakorzenione w amerykańskim marzeniu, że 

pewnego dnia ten naród powstanie i przeżyje prawdziwe znaczenie swego kredo: trzymamy się tych 

prawd, by było oczywiste, że wszyscy ludzie stworzeni zostali równymi. Mam marzenie, że pewnego 

dnia, na czerwonych wzgórzach Georgii, synowie byłych niewolników i synowie ich właścicieli będą 

mogli usiąść razem przy stole braterstwa. Mam marzenie, że pewnego dnia nawet stan Mississippi, 

stan upalny od gorąca niesprawiedliwości, upalny od gorąca ucisku będzie przekształcony w oazę 

wolności i sprawiedliwości. Mam marzenie, że czwórka moich małych dzieci będzie pewnego dnia żyła 

w kraju, gdzie nie będą osądzane po kolorze ich skóry, ale po istocie ich osobowości. Mam dziś 

marzenie! Mam marzenie, że pewnego dnia w Alabamie, z jej zajadłymi rasistami, z jej gubernatorem, 

z którego ust sączą się słowa wprowadzania i anulowania; pewnego dnia właśnie w Alabamie mali 

czarni chłopcy i czarne dziewczęta będą mogli wziąć się za ręce z małymi białymi chłopcami i białymi 

dziewczętami jak bracia i siostry. Mam dziś marzenie! Mam marzenie, że pewnego dnia każda dolina 

będzie wyniesiona, każdy szczyt i góra obniżona, szorstkie miejsca wygładzone, krzywe wyprostowane, 

a chwała Pana objawiona i wszyscy ludzie to razem zobaczą.  
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To nasza nadzieja. To jest wiara, z którą wrócę na Południe. Z tą wiarą będziemy mogli wykuć 

z góry rozpaczy skałę nadziei. Z tą wiarą będziemy zdolni do zmiany brzęczących dysonansów w naszym 

kraju w piękną symfonię braterstwa. Z tą wiarą będziemy zdolni do wspólnego działania, do wspólnej 

modlitwy, do wspólnej walki, do pójścia razem do więzienia, do wspólnego stanięcia w obronie 

wolności, wiedząc, że pewnego dnia będziemy wolni. I to będzie dzień, to będzie dzień, kiedy dzieci 

Boga będą mogły śpiewać z nowym znaczeniem słowa – „Moja ziemio, to o tobie; słodka kraino 

wolności; o tobie śpiewam. Ziemio gdzie mój ojciec umarł, ziemio dumy pielgrzyma; z każdej strony 

gór, niech zabrzmi wolność”. Jeśli Ameryka ma być wielkim narodem, to musi stać się prawdą. 

A więc niech wolność zabrzmi z ogromnych szczytów New Hampshire.  

Niech wolność zabrzmi z potężnych gór Nowego Jorku.  

Niech wolność zabrzmi z najwyższych części wyżyny Allegheny w Pensylwanii.  

Niech wolność zabrzmi z pokrytych śniegiem Gór Skalistych Kolorado.  

Niech wolność zabrzmi z krzywych skarp Kalifornii. Ale nie tylko stamtąd.  

Niech wolność zabrzmi ze Stone Mountain w Georgii.  

Niech wolność zabrzmi z Lookout Mountain w Tennessee.  

Niech wolność zabrzmi z każdego wzgórza i pagórka w Mississippi, z każdej strony wzniesień niech 

zabrzmi wolność.  

A kiedy to się stanie, kiedy pozwolimy zabrzmieć wolności, kiedy pozwolimy jej zabrzmieć z każdego 

miasteczka i wioski, z każdego stanu i miasta, będziemy mogli przyspieszyć nadejście tego dnia, kiedy 

wszystkie dzieci Boga – czarni i biali, Żydzi i inne narody, katolicy i protestanci – będą mogli wziąć się 

za ręce i śpiewać słowa starej murzyńskiej pieśni duchowej: „W końcu wolni, w końcu wolni; dzięki 

Wszechmocnemu Bogu, jesteśmy w końcu wolni”.  

FRAGMENT 1. 

SIMPLE 

To nasza nadzieja. To jest wiara, z którą wrócę na Południe. Z tą wiarą będziemy 

mogli wykuć z góry rozpaczy skałę nadziei. Z tą wiarą będziemy zdolni do zmiany 

brzęczących dysonansów w naszym kraju w piękną symfonię braterstwa. Z tą wiarą 

będziemy zdolni do wspólnego działania, do wspólnej modlitwy, do wspólnej walki, 

do pójścia razem do więzienia, do wspólnego stanięcia w obronie wolności, wiedząc, 

że pewnego dnia będziemy wolni. I to będzie dzień, to będzie dzień, kiedy dzieci Boga 

będą mogły śpiewać z nowym znaczeniem słowa – „Moja ziemio, to o tobie; słodka 

kraino wolności; o tobie śpiewam. Ziemio gdzie mój ojciec umarł, ziemio dumy 

pielgrzyma; z każdej strony gór, niech zabrzmi wolność”. Jeśli Ameryka ma być 

wielkim narodem, to musi stać się prawdą. 

 

 

kontrast 

 

powtórzenie 

 

 

cytat 

Jestem szczęśliwy, mogąc dzielić z wami dzisiaj ten moment, który przejdzie do 

historii jako największa demonstracja za wolnością w historii naszego kraju. 

 

Sto lat temu, wielki Amerykanin, pod którego cieniem dziś stoimy, podpisał 

Proklamację Emancypacji. Ten ważny dekret stał się światłem nadziei milionów 
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murzyńskich niewolników, którzy spalali się w płomieniach miażdżącej 

niesprawiedliwości. Stał się radosnym świtem kończącym długą noc ich niewoli. 

Ale sto lat później Murzyn wciąż nie jest wolny; sto lat później życie Murzyna wciąż 

jest niestety paraliżowane przez kajdany segregacji i łańcuchy dyskryminacji; sto lat 

później Murzyn żyje na samotnej wyspie biedy po środku ogromnego oceanu 

materialnego dobrobytu; sto lat później Murzyn wciąż pozostaje słaby i biedny 

w zakątkach amerykańskiego społeczeństwa i tuła się w swoim kraju. 

 

Tak więc przybyliśmy tu dzisiaj, by udramatyzować ten wstydliwy stan. W pewnym 

sensie przybyliśmy do stolicy naszego kraju, by zrealizować czek. Kiedy twórcy naszej 

republiki pisali wspaniałe słowa naszej Konstytucji oraz Deklaracji Niepodległości, 

podpisali obietnicę, której podlega każdy Amerykanin. Ten zapis był obietnicą, że 

wszyscy ludzie, czarni tak samo jak biali, będą mieli zagwarantowane niezbywalne 

prawa do życia, wolności oraz dążenia do szczęścia. Dziś jest oczywiste, że Ameryka 

nie dotrzymała tej obietnicy, że jej kolorowi mieszkańcy są zaniepokojeni. Zamiast 

honorować to święte zobowiązanie Ameryka dała Murzynom zły czek; czek, który 

wraca z podpisem „niewystarczające fundusze”. Ale my nie wierzymy, że bank 

sprawiedliwości zbankrutował. Nie wierzymy, że we wspaniałym grobowcu 

możliwości tego kraju mogą być niewystarczające fundusze. Tak więc przybyliśmy 

zrealizować ten czek, czek, który da nam podstawę żądania bogactwa wolności 

i gwarancji sprawiedliwości. Tak więc przybyliśmy do tego szanowanego miejsca, by 

przypomnieć Ameryce o palącej nagłej potrzebie dzisiejszego dnia.  

 

 

FRAGMENT 2. 

SIMPLE 

To nasza nadzieja. To jest wiara, z którą wrócę na Południe. Z tą wiarą będziemy 

mogli wykuć z góry rozpaczy skałę nadziei. Z tą wiarą będziemy zdolni do zmiany 

brzęczących dysonansów w naszym kraju w piękną symfonię braterstwa. Z tą wiarą 

będziemy zdolni do wspólnego działania, do wspólnej modlitwy, do wspólnej walki, 

do pójścia razem do więzienia, do wspólnego stanięcia w obronie wolności, wiedząc, 

że pewnego dnia będziemy wolni. I to będzie dzień, to będzie dzień, kiedy dzieci Boga 

będą mogły śpiewać z nowym znaczeniem słowa – „Moja ziemio, to o tobie; słodka 

kraino wolności; o tobie śpiewam. Ziemio gdzie mój ojciec umarł, ziemio dumy 

pielgrzyma; z każdej strony gór, niech zabrzmi wolność”. Jeśli Ameryka ma być 

wielkim narodem, to musi stać się prawdą. 

 

 

kontrast 

 

powtórzenie 

 

 

cytat 

To nie czas, by angażować się w luksus uspokojenia lub brać sedatywny lek 

gradualizmu. Teraz jest czas, by uczynić prawdziwą obietnicę demokracji; teraz jest 

czas, by wyjść z ciemnego i izolowanego padołu segregacji na nasłonecznioną drogę 

rasowej sprawiedliwości; teraz jest czas, by dźwignąć nasz naród z ruchomych 

piasków niesprawiedliwości rasowej do solidnej skały braterstwa; teraz jest czas, by 

stworzyć rzeczywistą sprawiedliwość dla wszystkich dzieci Boga. 
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Byłoby zgubne dla społeczeństwa przeoczenie pilności tego momentu. To upalne lato 

uzasadnionego niezadowolenia Murzynów nie przeminie, póki nie nastanie 

orzeźwiająca jesień wolności i równości. Rok 1963 nie jest końcem, ale początkiem. 

A ci, którzy mają nadzieję, że Murzyn potrzebuje tylko wypuścić parę z ust i teraz 

będzie zadowolony, będą mieli nieprzyjemną pobudkę, jeśli naród powróci do swych 

spraw jak zwykle. Nie będzie też odpoczynku ani spokoju w Ameryce, póki 

Murzynowi nie przyzna się praw obywatelskich. 

 

Trąba powietrzna buntu wciąż będzie trząść fundamentami tego kraju, póki nie 

nastanie jasny dzień sprawiedliwości. Ale jest coś, co muszę powiedzieć moim 

ludziom, którzy stoją na ciepłym progu prowadzącym do pałacu sprawiedliwości. 

Wprocesie uzyskiwania naszego prawowitego miejsca musimy być niewinni 

bezprawnych czynów. Pozwólmy sobie nie szukać zaspokojenia naszego pragnienia 

wolności w piciu z filiżanki goryczy i nienawiści. Musimy zawsze prowadzić naszą 

walkę na najwyższym poziomie godności i dyscypliny. Nie możemy pozwolić, by nasz 

twórczy proces przerodził się w fizyczną przemoc. Jeszcze raz i jeszcze raz musimy 

wznieść się do majestatycznej wysokości, gdzie spotykają się siła psychiczna z siłą 

duchową. Fenomenalna nowa bojowość, która pochłonęła społeczność murzyńską, 

nie może nas poprowadzić do nieufności wobec wszystkich białych ludzi, wielu 

naszych białych braci, dowodem jest ich obecność tutaj, zrozumiało, że ich 

przeznaczenie jest powiązane z naszym przeznaczeniem i że ich wolność jest 

nierozłącznie związana z naszą wolnością. 

 

 

FRAGMENT 3. 

PRZYKŁAD 

To nasza nadzieja. To jest wiara, z którą wrócę na Południe. Z tą wiarą będziemy 

mogli wykuć z góry rozpaczy skałę nadziei. Z tą wiarą będziemy zdolni do zmiany 

brzęczących dysonansów w naszym kraju w piękną symfonię braterstwa. Z tą wiarą 

będziemy zdolni do wspólnego działania, do wspólnej modlitwy, do wspólnej walki, 

do pójścia razem do więzienia, do wspólnego stanięcia w obronie wolności, wiedząc, 

że pewnego dnia będziemy wolni. I to będzie dzień, to będzie dzień, kiedy dzieci Boga 

będą mogły śpiewać z nowym znaczeniem słowa – „Moja ziemio, to o tobie; słodka 

kraino wolności; o tobie śpiewam. Ziemio gdzie mój ojciec umarł, ziemio dumy 

pielgrzyma; z każdej strony gór, niech zabrzmi wolność”. Jeśli Ameryka ma być 

wielkim narodem, to musi stać się prawdą. 

 

 

kontrast 

 

powtórzenie 

 

 

cytat 

Nie możemy iść sami. A jak będziemy szli, musimy zobowiązać się, że zawsze 

będziemy maszerować naprzód. Nie możemy zawrócić. Są tu ci, którzy pytają 

entuzjastów praw cywilnych „Kiedy będziecie zadowoleni?”. Nigdy nie będziemy 

zadowoleni, jak długo Murzyn jest ofiarą niewypowiedzianego horroru policyjnej 

brutalności. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo nasze ciała, ociężałe od 

trudów podróży, nie będą mogły korzystać z motelów przy autostradach i hotelów 

w  miastach. Nigdy nie będziemy zadowoleni, jak długo podstawowym ruchem 

będzie przeniesienie się z małego getta do większego. Nigdy nie będziemy 
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zadowoleni, jak długo nasze dzieci są pozbawiane ich osobowości i ograbiane z ich 

godności przez oznaczenia mówiące „tylko dla białych”. Nigdy nie będziemy 

zadowoleni, jak długo Murzyn w Mississippi nie może głosować, a Murzyn w Nowym 

Jorku wierzy, że nie ma za czym głosować.  Nie, nie jesteśmy zadowoleni i wciąż nie 

będziemy zadowoleni, póki sprawiedliwość nie rozleje się jak wody, a prawość nie 

wypłynie jak potężny strumień. Zważam na to, iż część z was przybyła tu wyrazić 

nieopisane utrapienia i boleści.  

Część z was przybyła z dopiero co opuszczonych wąskich cel więziennych. Część z was 

przybyła z terenów, gdzie wasza pogoń za wolnością została sponiewierana przez 

nawałnice prześladowań i oszołomiona przez podmuchy policyjnej brutalności. 

Jesteście weteranami produktywnego cierpienia. Kontynuujcie działanie z wiarą, że 

niezasłużone cierpienie się zwróci. Wróćcie do Mississippi; wróćcie do Alabamy; 

wróćcie do Luizjany; wróćcie do slumsów i gett północnych miast, wiedząc, że jakoś 

ta sytuacja może być i będzie zmieniona. Nie pozwólmy sobie tarzać się w tym padole 

rozpaczy. 

 

 

FRAGMENT 4. 

PRZYKŁAD 

To nasza nadzieja. To jest wiara, z którą wrócę na Południe. Z tą wiarą będziemy 

mogli wykuć z góry rozpaczy skałę nadziei. Z tą wiarą będziemy zdolni do zmiany 

brzęczących dysonansów w naszym kraju w piękną symfonię braterstwa. Z tą wiarą 

będziemy zdolni do wspólnego działania, do wspólnej modlitwy, do wspólnej walki, 

do pójścia razem do więzienia, do wspólnego stanięcia w obronie wolności, wiedząc, 

że pewnego dnia będziemy wolni. I to będzie dzień, to będzie dzień, kiedy dzieci Boga 

będą mogły śpiewać z nowym znaczeniem słowa – „Moja ziemio, to o tobie; słodka 

kraino wolności; o tobie śpiewam. Ziemio gdzie mój ojciec umarł, ziemio dumy 

pielgrzyma; z każdej strony gór, niech zabrzmi wolność”. Jeśli Ameryka ma być 

wielkim narodem, to musi stać się prawdą. 

 

 

kontrast 

 

powtórzenie 

 

 

cytat 

Tak więc mówię do was, moi przyjaciele, że nawet choćbyśmy mieli napotykać 

trudności dziś i jutro, wciąż mam marzenie. To marzenie głęboko zakorzenione 

w amerykańskim marzeniu, że pewnego dnia ten naród powstanie i przeżyje 

prawdziwe znaczenie swego kredo: trzymamy się tych prawd, by było oczywiste, że 

wszyscy ludzie stworzeni zostali równymi. Mam marzenie, że pewnego dnia, na 

czerwonych wzgórzach Georgii, synowie byłych niewolników i synowie ich właścicieli 

będą mogli usiąść razem przy stole braterstwa. Mam marzenie, że pewnego dnia 

nawet stan Mississippi, stan upalny od gorąca niesprawiedliwości, upalny od gorąca 

ucisku będzie przekształcony w oazę wolności i sprawiedliwości. Mam marzenie, że 

czwórka moich małych dzieci będzie pewnego dnia żyła w kraju, gdzie nie będą 

osądzane po kolorze ich skóry, ale po istocie ich osobowości. Mam dziś marzenie! 

Mam marzenie, że pewnego dnia w Alabamie, z jej zajadłymi rasistami, z jej 

gubernatorem, z którego ust sączą się słowa wprowadzania i anulowania; pewnego 

dnia właśnie w Alabamie mali czarni chłopcy i czarne dziewczęta będą mogli wziąć 
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się za ręce z małymi białymi chłopcami i białymi dziewczętami jak bracia i siostry. 

Mam dziś marzenie! Mam marzenie, że pewnego dnia każda dolina będzie 

wyniesiona, każdy szczyt i góra obniżona, szorstkie miejsca wygładzone, krzywe 

wyprostowane, a chwała Pana objawiona i wszyscy ludzie to razem zobaczą.  

(…)  

A więc niech wolność zabrzmi z ogromnych szczytów New Hampshire. Niech wolność 

zabrzmi z potężnych gór Nowego Jorku. Niech wolność zabrzmi z najwyższych części 

wyżyny Allegheny w Pensylwanii. Niech wolność zabrzmi z pokrytych śniegiem Gór 

Skalistych Kolorado. Niech wolność zabrzmi z krzywych skarp Kalifornii. Ale nie tylko 

stamtąd. Niech wolność zabrzmi ze Stone Mountain w Georgii. Niech wolność 

zabrzmi z Lookout Mountain w Tennessee. Niech wolność zabrzmi z każdego wzgórza 

i pagórka w Mississippi, z każdej strony wzniesień niech zabrzmi wolność. A kiedy to 

się stanie, kiedy pozwolimy zabrzmieć wolności, kiedy pozwolimy jej zabrzmieć 

z każdego miasteczka i wioski, z każdego stanu i miasta, będziemy mogli przyspieszyć 

nadejście tego dnia, kiedy wszystkie dzieci Boga – czarni i biali, Żydzi i inne narody, 

katolicy i protestanci – będą mogli wziąć się za ręce i śpiewać słowa starej 

murzyńskiej pieśni duchowej: „W końcu wolni, w końcu wolni; dzięki 

Wszechmocnemu Bogu, jesteśmy w końcu wolni”. 
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Witamy w świecie wszędobylskich konfliktów, czyli jak sobie 
radzić z konfliktem! 

 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
EL

O
W

A
 

Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane kwestiami związanymi z konfliktem, konfliktem głównie typu 

interpersonalnego oraz międzygrupowego. 

C
ZA

S 
TR

W
A

N
IA

 

120 minut 

K
O

M
P

O
ZY

C
JA

 Z
A

JĘ
Ć

 

Przedmiotem warsztatów jest konflikt jako zjawisko zawsze towarzyszące ludzkiemu życiu, choć 

w różnej formie i w różnym natężeniu. W toku warsztatów uwaga uczestników jest 

koncentrowana na czterech zasadniczych kwestiach, czyli na: 1) przyczynach konfliktów; 

2) sposobach unikania konfliktu; 3) ustaleniu, czy zawsze warto konfliktów unikać; 4) sposobach 

rozwiązywania konfliktów. 

Etapy warsztatów: 

● zapoznanie się i wstępne ustalenia definicyjne dotyczące konfliktu (burza mózgów), 

● wskazanie przyczyn konfliktów (dyskusja dydaktyczna i miniwykład), 

● eskalacja konfliktu a sposoby unikania i rozwiązywania sytuacji konfliktowej: 

⮚ ćwiczenie w grupach – wskazanie możliwego scenariusza dalszego przebiegu sytuacji 

konfliktowej,  

⮚ pogadanka dotycząca sposobów unikania i rozwiązywania konfliktu, 

⮚ ćwiczenie w grupach – próba ponownego wskazania możliwego scenariusza dalszego 

przebiegu konfliktu, ale z zastosowaniem wiedzy zdobytej w czasie pogadanki; 

● konflikt w skojarzeniach (gra w skojarzenia), 

● mity dotyczące konfliktu oraz negatywne i pozytywne podejście do konfliktu (miniwy-

kład), 

● metody rozwiązywania konfliktów (praca w grupach),  

● autorefleksja dotycząca minionej sytuacji konfliktowej (ćwiczenie z elementami dramy), 

● podsumowanie (gra multimedialna, wnioski). 

FO
R

M
A

 
ZA

JĘ
Ć

 

Stacjonarnie i/lub zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 
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CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 

C
EL

 Z
A

JĘ
Ć

 
Celem warsztatów jest: 

1. Pogłębienie wiedzy na temat konfliktu oraz jego rodzajów i przyczyn. 

2. Uwrażliwienie na język i dobrą komunikację jako główne narzędzia służące zarówno unikaniu 

konfliktów (też unikaniu eskalowania konfliktu), jak i rozwiązywaniu konfliktów. 

3. Demitologizacja treści, jakimi obrosło pojęcie konfliktu. 

4. Wskazanie negatywnego i pozytywnego podejścia do konfliktu. 

5. Rozwój umiejętności uczestników zajęć w zakresie radzenia sobie z sytuacją konfliktową 

(zwłaszcza w zakresie metod podejścia do konfliktu, tj. unikania, rywalizacji, kompromisu, 

przystosowania, współpracy). 

6. Autorefleksja na temat własnych i cudzych zachowań w doświadczonej już sytuacji konflikto-

wej. 

EF
EK

TY
 U

C
ZE

N
IA

 S
IĘ

 

W
IE

D
ZA

 

Uczestnik/uczestniczka wie: 

– czym jest konflikt i jakie są jego rodzaje, 

– czym charakteryzuje się eskalacja konfliktu,  

– jakie są mity dotyczące konfliktu, 

– jakie są postawy wobec konfliktu,  

– czym różnią się języki: „żyrafy” i „szakala”, 

– jakie są metody podejścia do konfliktu, tj. unikanie, rywalizacja, kompromis, 

przystosowanie, współpraca. 

U
M

IE
JĘ

TN
O

ŚC
I 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi wskazać i rozpoznać przyczyny konfliktów, 

– umie stosować środki językowe zapobiegające eskalacji konfliktu, 

– potrafi rozpoznawać określone style komunikacyjne, tj. języki: „szakala” i „żyrafy”, 

– potrafi rozpoznać stosowaną metodę podejścia do konfliktu, 

– umie stosować środki komunikacyjne, które zapobiegają powstawaniu konfliktów 

i/lub ich potęgowaniu, 

– umie odróżniać konflikt od nieporozumienia. 

K
O

M
P

ET
EN

C
JE

 

SP
O

ŁE
C

ZN
E 

Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi współdziałać i pracować w grupie, 

– docenia istnienie konfliktów i wypracowuje wyważone do nich podejście (brak żądzy 

konfliktu i lęku przed konfliktem), 

– szanuje innych w sytuacji konfliktowej, 
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– docenia współpracę jako metodę rozwiązywania konfliktu, 

– docenia autorefleksję jako sposób oceny jakości konfliktu (zwłaszcza w zakresie: „czy 

ja mam konflikt, czy konflikt ma mnie”), 

– ma świadomość, że nie warto dążyć do konfliktu oraz unikać go za wszelką cenę, 

– docenia wartość dobrej komunikacji w sytuacji zarówno konfliktowej, jak 

i niekonfliktowej. 

M
ET

O
D

Y
 

P
R

A
C

Y
 

 

praca grupowa oraz indywidualna; 

dyskusja, burza mózgów, elementy pogadanki i miniwykładu, metoda przypadków, symulacja 

(wchodzenie w rolę uczestnika/uczestniczki konfliktu), elementy dramy, gra multimedialna 

P
O

M
O

C
E 

D
Y

D
A

K
TY

C
ZN

E/
 

P
O

TR
ZE

B
N

E 
M

A
TE

R
IA

ŁY
 

 

sprzęt elektroniczny (laptop/komputer stacjonarny), rzutnik i ekran/tablica multimedialna, 

dostęp do sieci, kartki i długopisy, tablica/flipchart i pisaki/kreda 

kartki do losowania z wydrukowanymi sytuacjami konfliktowymi (zob. Faza 2 warsztatów) 

 

CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 

TR
EŚ

C
I U

C
ZE

N
IA

 

I. Czym jest konflikt? Ustalenia definicyjne wypracowane w toku burzy mózgów. 

II. Przyczyny konfliktów – wskazanie przyczyn w formie dyskusji dydaktycznej i miniwykładu. 

III. Eskalacja konfliktu a sposoby unikania i rozwiązywania sytuacji konfliktowej: 

a) ćwiczenie w grupach – wskazanie możliwego scenariusza dalszego przebiegu podanej, 

przykładowej sytuacji konfliktowej,  

b) pogadanka dotycząca sposobów unikania i rozwiązywania konfliktu (skupienie na języku 

i komunikacji), 

c) ćwiczenie w grupach – próba ponownego wskazania możliwego scenariusza dalszego 

przebiegu konfliktu z wykorzystaniem wiedzy zdobytej w czasie pogadanki. 

IV. Stereotypowe ujęcie konfliktu (gra w skojarzenia). 

V. Mity dotyczące konfliktu oraz specyfika negatywnego i pozytywnego podejścia do konfliktu 

(miniwykład). 

VI. Metody rozwiązywania konfliktów (praca w grupach, dyskusja). 

VII. Ocena (w formie autorefleksji) minionej sytuacji konfliktowej (spojrzenie na konflikt 

z uwzględnieniem nabytych w toku warsztatów umiejętności oraz wiedzy; ćwiczenie z ele-

mentami dramy). 

P
O

D
ST

A
W

O
W

E 
P

O
JĘ

C
IA

 konflikt i jego rodzaje, eskalacja konfliktu, unikanie i rozwiązywanie konfliktu, mity dotyczące 

konfliktu, postawy wobec konfliktu, język żyrafy i szakala, metody podejścia do konfliktu, tj. 

unikanie, rywalizacja, kompromis, przystosowanie, współpraca 
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P
R

ZE
B

IE
G

 Z
A

JĘ
Ć

 

C
ZY

N
N

O
ŚC

I W
ST

ĘP
N

E 
(1

5
 m

in
) 

Zapoznanie się i wstępne ustalenia definicyjne dotyczące konfliktu (burza mózgów) 

(15 min). 

Osoba prowadząca warsztaty przedstawia krótko tematykę oraz cel zajęć, a potem prosi 

uczestników o krótki namysł przed przedstawieniem się w formule: 

● Mam na imię… 

● Mieszkam w… LUB: Pochodzę z… 

● Moje hobby to… 

● Moja supermoc to… 

Sama przedstawia się w ten sposób, a następnie robią to kolejno uczestnicy zajęć. Jeśli 

uczestniczący w zajęciach dobrze się znają, można wówczas zrezygnować z dwóch 

pierwszych punktów (podawania imienia i miejscowości). Ćwiczenie to pozwoli 

zapoznać się osobom sobie dotąd nieznanym, zaznajomionym zaś może przynieść nowe 

informacje, a nadto wprowadzić luźniejszą atmosferę, a osobie prowadzącej warsztaty 

poznać dynamikę grupy.  

Następnie w toku dyskusji typu burza mózgów próbujemy ustalić cechy definicyjne 

konfliktu. Zapisujemy na środku tablicy słowo KONFLIKT i na pytanie „co to jest 

konflikt?” słuchamy odpowiedzi uczestników, zapisując w formie hasłowej wskazywane 

przez nich cechy konfliktu. 

Tę część kończymy, podając definicję konfliktu (zob. podręcznik s. 108–109) oraz 

podkreślając, że czym innym jest nieporozumienie, a czym innym konflikt. Warto tu 

zaznaczyć, iż czasami bagatelizuje się konflikt, nazywając konflikt nieporozumieniem 

i na odwrót – można nadawać większą rangę nieporozumieniom, jeśli określi się je 

mianem konfliktu. Stąd powinien płynąć wniosek: słowa mają moc / język ma moc 

kształtowania rzeczywistości. 
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Faza 1. Wskazanie przyczyn konfliktów (dyskusja dydaktyczna i miniwykład) (10 min). 

Po zdefiniowaniu, czym jest konflikt, ustalamy typowe przyczyny konfliktów. Rozdajemy 

uczestnikom kartki i prosimy, by każdy z uczestników anonimowo i samodzielnie zapisał 

na kartce maksymalnie trzy najczęstsze – jego zdaniem – przyczyny konfliktów9. Kartki 

zbieramy i odczytujemy, wpisując na tablicę podawane przyczyny (można spróbować 

stworzyć z podanych przyczyn listę rangową, gdzie na 1. miejscu byłaby najczęściej 

powtarzana przyczyna). Zachęcamy do dyskusji, w której prosimy jeszcze o uzupełnienia 

dot. przyczyn konfliktów. Zwracamy też uwagę na wielość przyczyn konfliktów i ich 

zróżnicowanie. 

 

9 Zadanie, w którym uczestnicy samodzielnie i anonimowo podają na kartkach przyczyny konfliktów, umożliwia 

wypowiedzenie się wszystkim uczestnikom, nie ma zatem osób wykluczonych z dyskusji, a osoby introwertyczne 
także mogą wyrazić własne zdanie w sposób dla siebie komfortowy. W sytuacji, kiedy warsztaty odbywają się 
online, warto skorzystać z funkcji czatu (grupowego lub indywidualnego na linii uczestnik–osoba prowadząca 
warsztaty) bądź dowolnego narzędzia umożliwiającego uczestnikom zajęć wypowiadać się pisemnie (np. 
Mentimeter).  
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Następnie osoba prowadząca w formie miniwykładu przybliża typologię konfliktów 
w ujęciu Ch. Moore’a (zob. podręcznik s. 108–109) oraz typologię ze względu na zasięg 
konfliktu (zob. s. 108). 

Następnie uczestnicy warsztatów pod opieką osoby prowadzącej próbują 
przyporządkować podane przez siebie przyczyny konfliktów do typów konfliktów 
wskazanych przez Ch. Moore’a, tj. konfliktów: danych, interesów, strukturalnych, relacji 
i wartości. 

Faza 2. Eskalacja konfliktu a sposoby unikania i rozwiązywania sytuacji konfliktowej 

(30 min). 

2.1. Ćwiczenie w grupach – wskazanie możliwego scenariusza dalszego przebiegu 

sytuacji konfliktowej. 

Dzielimy uczestników na grupy 2–3-osobowe. Każda grupa losuje jedną z możliwych 

sytuacji konfliktowych. Podane przykłady warto umieścić na odrębnych kartkach 

w kilku(nastu) kopiach, tak by każda z grup mogła sobie wybrać jedną kartkę z jedną 

z sytuacji. Sytuacji konfliktowych można stworzyć więcej i jeśli osoba prowadząca ma 

ochotę podane przykłady zmienić lub dodać przykłady własne, może to zrobić. Warto 

tylko pamiętać, że powtarzalność konkretnego przykładu sytuacji konfliktowej 

w różnych grupach pozwala nam stwierdzić, czy grupy, mając ten sam przykład 

konfliktu, tworzą dlań scenariusze dalszych zdarzeń tożsame, podobne czy też różne. 

Przykłady: 

a) Alina i Piotr mają dwójkę dzieci. Piotr od 3 lat nie pracuje zawodowo, zajmuje się 

domem, z kolei Alina pracuje zawodowo. Piotr chce wrócić do pracy i proponuje, by 

dziećmi zajęła się jego matka. Alina nie chce się zgodzić, bo nie przepada za meto-

dami wychowawczymi swojej teściowej… 

A: Ale dlaczego chcesz mieszać w twój powrót do pracy swoją matkę? 

P: A co masz do mojej matki!? 

A: …………………………………………………………………………. 

itd. 

b) Zenobia i Gracjan pracują w jednej firmie. Kolejny projekt mają wspólnie poprowa-

dzić, ale Zenobia nie jest z tego zadowolona, bo Gracjan zwykle zrzuca swoje obo-

wiązki na innych. Boi się więc, że całą pracę będzie musiała wykonać sama.  

Z: Czy mogę liczyć na to, że podzielimy się równo pracą? Ty zawsze zrzucasz swoje 

obowiązki na innych… 

G: Hola, hola! Jakie zawsze?! No nie przesadzaj! Jakie zrzucasz? Ja de-le-gu-ję! Od 

razu wpadasz w panikę. Uczennica na piątkę się znalazła! 

Z: …………………………………………………………………………. 

itd. 

c) Majka i Ksenia są dobrymi przyjaciółkami od wielu lat. Ostatnio jednak Ksenia ma 

wrażenie, że Majka ją ignoruje, bo spóźnia się na spotkania, rzadko inicjuje kontakt, 

w czasie wspólnego spotkania bywa nieobecna myślami.  
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M: Ty zawsze się spóźniasz! Ileż mam na ciebie czekać? 

K: O! Widzę, że coś jesteś nie w sosie. Jak zwykle, skwaszona mina… 

M: …………………………………………………………………………. 

itd. 

Zadaniem każdej grupy jest zastanowienie się, (1) jak może przebiegać dalej konflikt, 

jaki jest możliwy scenariusz dalszych zdarzeń oraz (2) jakie wypowiedzi sformułują 

skonfliktowane strony – proszę je zapisać w formie minidialogu do późniejszego 

odegrania. 

Kiedy grupy są gotowe, prosimy o przedstawienie możliwego ciągu dalszych zdarzeń. 

Następnie prosimy chętne zespoły do odegrania scenek dialogowych, jakie zanotowały. 

Wspólnie odpowiadamy na pytania: 

● Czy konflikt w scenariuszach był eskalowany czy łagodzony, rozwiązywany? 

● Jakie były sposoby eskalacji, a jakie rozwiązywania konfliktu? 

● Czy słowa używane w dialogach uspokajały ton rozmowy, czy „podgrzewały” at-

mosferę konfliktu? 

2.2. Pogadanka dotycząca sposobów unikania i rozwiązywania konfliktu. 

Osoba prowadząca zajęcia w formie pogadanki wskazuje na dobrą komunikację jako 

zasadnicze narzędzie pozwalające zarówno zapobiegać konfliktom, jak i umożliwiające 

ich łagodzenie, rozwiązywanie. Podaje, objaśniając i wymieniając konkretne przykłady, 

wskazówki dobrej komunikacji (tj. Nie oceniaj! Nie uogólniaj! Nie interpretuj! Nie dawaj 

„dobrych rad”! Skup uwagę na rozmówcy i koncentruj się na tym, co on mówi! Daj się 

poznać i poznawaj partnera! Udzielaj informacji zwrotnych!; zob. podręcznik s. 112) 

oraz przykłady na eskalację konfliktu (np. lustrzane odbicie, mechanizm źdźbła i belki, 

biegunowe myślenie; zob. podręcznik s. 111). Podnosi nadto kwestię języka „szakala” 

i języka „żyrafy” (zob. podręcznik s. 115) oraz problem – „czy ktoś ma konflikt czy 

konflikt ma kogoś” (podręcznik s. 116). 

W trakcie pogadanki warto włączać w nią uczestników, prosząc ich o dzielenie się 

własnym doświadczeniem w zakresie omawianych kwestii. 

2.3. Ćwiczenie w grupach – próba ponownego wskazania możliwego scenariusza 

dalszego przebiegu konfliktu z wykorzystaniem wiadomości zdobytych w czasie 

pogadanki. 

Następnie wracamy do kwestii dialogowych wypracowanych w grupach w toku ćw. 2.1. 

– próbujemy tak przebudować dialogi (włącznie z partiami już podanymi w przykładzie), 

by służyły rozwiązaniu konfliktu, a nie jego eskalowaniu. W tym celu uczestnicy 

korzystają z propozycji zaprezentowanych w formie pogadanki przez osobę 

prowadzącą. Każda z grup rezultat swojej pracy przedstawia na forum całej grupy 

warsztatowej.  
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Poszczególne dialogi komentujemy, doceniając w nich obecność starań komunikacyjno-

językowych o uniknięcie konfliktu czy jego eskalacji; doceniamy też obecność języka 

„żyrafy”. 

Faza 3. Konflikt w skojarzeniach (gra w skojarzenia) (5 min). 

Gra w skojarzenia. Prosimy uczestników zajęć o podanie pierwszych skojarzeń z hasłem 

KONFLIKT, tj.: 

Słyszę „konflikt”, myślę….. 

Otrzymywane odpowiedzi zapisujemy na tablicy – po lewej stronie te in minus; na 

środku – neutralne; a po prawej pozytywne. O naszym podziale zapisywanych skojarzeń 

na negatywne, neutralne i pozytywne informujemy dopiero po zakończeniu gry 

w skojarzenia. Zwykle uczestnicy częściej w konflikcie widzą zjawisko jednoznacznie 

negatywne. W kolejnej fazie zwrócimy uwagę na to, że wyłącznie negatywne 

postrzeganie konfliktu to stereotypowe ujęcie omawianego zjawiska. 

Faza 4. Mity dotyczące konfliktu oraz negatywne i pozytywne podejście do konfliktu 

(miniwykład) (8 min). 

Osoba prowadząca warsztaty w formie miniwykładu przedstawia i obala mity dotyczące 

konfliktu. Zwraca uwagę na powszechność konfliktów oraz pozytywne strony 

omawianego zjawiska (zob. podręcznik s. 114). Następnie wskazuje na negatywne 

i pozytywne podejście do konfliktu (podręcznik s. 115), uwrażliwia słuchaczy na fakt, że 

ani żądza konfliktu, ani lęk przed konfliktem nie są dobrymi podejściami do sytuacji 

konfliktowej (zob. podręcznik s. 113). 

Całość puentujemy stwierdzeniem, że nie warto unikać konfliktów za wszelką cenę, bo 

pojawienie się konfliktu może też mieć dobre strony. 

Faza 5. Metody rozwiązywania konfliktów (praca w grupach) (30 min). 

Tę część warsztatów rozpoczyna krótkie wprowadzenie osoby prowadzącej zajęcia na 

temat metod podejścia do konfliktów, tj. rywalizacji, unikania, kompromisu, 

współpracy i przystosowania / ulegania (podręcznik s. 116–117). 

Po ich krótkim omówieniu i scharakteryzowaniu ponownie dzielimy uczestników na 

grupy (mogą to być dotychczasowe podgrupy lub możemy stworzyć grupy nowe; co 

ważne powstałe grupy muszą dać liczbę parzystą, czyli powinno być grup: 4 lub 6, lub 8 

itd.).  

Ustalamy wspólnie (uczestnicy warsztatów i osoba prowadząca) sytuację konfliktową, 

czyli wymyślamy postaci konfliktu (maksymalnie trzy) oraz wskazujemy, co jest 

przyczyną konfliktu oraz na jakim etapie jest konflikt (początkowym lub trwa w pełni). 

Po zarysowaniu ram konfliktu prosimy każdą z grup o wybór litery a), b), c), d) lub e). 

Kiedy każda z grup wybierze literę, wówczas informujemy, że a) to przystosowanie,  

b) – kompromis, c) – rywalizacja, d) – współpraca, e) – unikanie.  

Każda z grup najpierw wypracowuje rozwiązanie konfliktu zgodnie z wylosowaną przez 

siebie metodą rozwiązywania konfliktów. 
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Następnie formułujemy zespoły dwugrupowe, tzn. np. grupa, która wybrała a) będzie 

pracowała z grupą, która wybrała np. c). Jeśli jest możliwość, stwórzmy zespoły o dwóch 

różnych wyborach. 

Zadaniem zespołów jest próba rozwiązania konfliktu, ale każda z grup próbuje go 

rozwiązać na wylosowany wcześniej przez siebie i wypracowany we własnej grupie 

sposób.  

Po zakończeniu pracy w zespołach dwugrupowych pytamy uczestników o ich wrażenia 

i odczucia z pracy w zespołach. Na jakie trudności natrafili, który sposób rozwiązania 

konfliktu okazał się najlepszy, a który najgorszy; jakie emocje towarzyszyły osobom 

realizującym określony model podejścia do konfliktu. 

Faza 6. Autorefleksja dotycząca minionej sytuacji konfliktowej (ćwiczenie 

z elementami dramy) (5 min). 

Ostatnie ćwiczenie części zasadniczej warsztatów to ćwiczenie typu autorefleksyjnego. 

Zachęcamy w nim uczestników do przyjrzenia się konkretnej sytuacji konfliktowej, 

w jakiej uczestniczyli bądź jakiej byli obserwatorami. Warto uświadomić uczestników, 

że odpowiedziami, jakich sobie udzielą, nie będą się dzielić na forum grupy, więc warto, 

by pozostali ze sobą szczerzy. Wówczas uwaga skupia się na swoim doświadczeniu, a nie 

na zastanawianiu się, co i jak zaprezentować grupie.  

Możemy poprosić uczestników zajęć o zamknięcie oczu i odpowiedzenie sobie 

w myślach na następujące kwestie (osoba prowadząca warsztaty czyta pytania powoli 

i po każdym pytaniu na chwilę się zatrzymuje): 

Przypomnij sobie konflikt, który już się zakończył/wygasł, a w jakim ostatnio 

uczestniczyłaś/eś, albo konflikt, który do dziś dobrze pamiętasz (po chwili warto 

zapytać, czy uczestnicy już wybrali konflikt, który chcą poddać analizie/refleksji; jeśli 

tak, można przejść do zadawania pytań). 

● Jakie emocje towarzyszyły Ci w jego trakcie, a jakie po zakończeniu konfliktu?  

● Czy ten konflikt był destrukcyjny, czy zniszczył Twoją relację z drugą stroną kon-

fliktu?  

● Czy z konfliktu wyniknęło coś pozytywnego?  

● A jeśli nie, to czy pojawiłoby się coś dobrego, gdyby zajęto się tym konfliktem 

w inny sposób? 

● W jaki sposób konflikt próbowano rozwiązać? Poprzez: rywalizację, dostosowanie 

się, kompromis, współpracę czy unikanie? 

● Czy chciałaś/chciałeś uniknąć tego konfliktu?  

● Dlaczego tak/nie? 

● Co było przedmiotem konfliktu? O co się spierali uczestnicy konfliktu? 

● Co wywołało konflikt? Co było punktem zapalnym konfliktu – przedmiot konfliktu 

czy luźno z nim związana kwestia? 
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● Czy konflikt eskalował? 

● Czy Wy mieliście konflikt czy konflikt miał Was? 

Na zakończenie tego ćwiczenia można zapytać, czy coś uczestników zaskoczyło w ich 

spojrzeniu na miniony konflikt, w którym uczestniczyli bądź który obserwowali. Jeżeli 

uczestnicy chcą się podzielić wrażeniami, wysłuchajmy ich, jeśli nie – nie powinniśmy 

ich o to dopytywać, konflikt, który poddali autorefleksji, mógł dotyczyć bowiem kwestii 

prywatnych, osobistych. 
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Podsumowanie (gra multimedialna, wnioski) (15 min). 

Na zakończenie spotkania osoba prowadząca proponuje rozwiązanie krótkiego 

ćwiczenia online w zależności od pozostałego czasu można wybrać jedno ćwiczenie 

online lub kilka z ćwiczeń dotyczących konliktu, zob. https://becomproject.eu/dolina-

pieciu-mistrzow/, Mnich Arnold). Można je rozwiązać wspólnie, np. wyświetlając 

pytania na ekranie   prosząc uczestników o wskazanie poprawnych odpowiedzi, 

jednocześnie od razu rozstrzygając kwestie wątpliwe, jeśliby się pojawiły. Można je też 

rozwiązać indywidualnie – każdy z uczestników klika w stosowny link i rozwiązuje 

zadanie samodzielnie na swoim smartfonie.  

Na zakończenie warto wskazać raz jeszcze na: 

– wszechobecność konfliktów i zróżnicowane przyczyny konfliktów; 

– komunikacyjne sposoby unikania i rozwiązania konfliktów; 

– problem eskalacji konfliktu; 

– mity dotyczące konfliktu (tu zwłaszcza należałoby zaznaczyć, że nie warto unikać 

konfliktów za wszelką cenę); 

– sposoby rozwiązywania konfliktów. 

 

 Autorka: Joanna Przyklenk 

 

https://becomproject.eu/dolina-pieciu-mistrzow/
https://becomproject.eu/dolina-pieciu-mistrzow/
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Bądź sobą! Przemawiaj publicznie bez stresu! 
 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 

G
R

U
P

A
 

D
O

C
EL

O
W

A
 

Uczniowie klas 7. i 8. szkół podstawowych, uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, 

wszystkie osoby zainteresowane wzmocnieniem kompetencji z zakresu wystąpień publicznych. 
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1,5 godziny (bez przerw) 
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Zajęcia wprowadzają uczestników w zagadnienia związane z wystąpieniami publicznymi oraz 

radzeniem sobie ze stresem. Podczas warsztatów wykorzystane zostały bardzo różnorodne 

metodologie pracy, tak aby jak najbardziej zaktywizować grupę i zachęcić uczestników do 

pełnego udziału w ćwiczeniach związanych z opanowaniem stresu i tremy. Warsztaty zakładają 

wiele ćwiczeń i zadań praktycznych. 

Kompozycja: 

– ćwiczenie integrujące grupę i aktywizujące do dalszej pracy, 

– omówienie potrzeb i dotychczasowych doświadczeń uczestników, 

– praca nad zmniejszeniem poziomu odczuwanej tremy podczas wystąpień publicznych 

prowadzona metodą warsztatową, 

– elementy miniwykładu teoretycznego wraz z prezentacją multimedialną, 

– praca w grupach, 

– praca indywidualna, 

– dyskusja i przestrzeń na pytania, 

– zakończenie. 
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Zajęcia stacjonarne. 

 

CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 
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Celem warsztatów jest zapoznanie uczestników z technikami autoprezentacji. Podczas zajęć 

można nauczyć się, w jaki sposób budować wystąpienia publiczne i jak radzić sobie z tremą czy 

stresem. Ponadto osoby biorące udział w zajęciach dowiedzą się, jak opowiadać historie ciekawie 

i intrygująco.  
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Uczestnik/uczestniczka dowie się: 

– czym jest trema, 

– jak wpływa na organizm człowieka, 

– dlaczego nie warto się jej bać, 

– jakie są pozytywne skutki stresu, 

– czym jest storytelling, 

– jak przygotować się do wystąpienia przed audytorium, 

– dlaczego autentyczność jest ważna w przypadku wystąpień publicznych i opowiadania 

historii. 
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Uczestnik/uczestniczka nabędzie umiejętności: 

– radzenia sobie z tremą i stresem, 

– opowiadania historii, 

– wyrażania swoich opinii i sądów, 

– przygotowania się do wystąpienia publicznego (know-how), 

– przemawiania publicznego, 

– realnej oceny swoich zalet i wad w kontekście wystąpień publicznych. 
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Uczestnik/uczestniczka zdobędzie kompetencje społeczne z zakresu: 

– współpracy podczas działań grupowych, 

– umiejętności występowania publicznego, 

– umiejętności radzenia sobie w sytuacji stresowej, 

– nawiązania kontaktu z publicznością, z uwzględnieniem technik posługiwania się 

humorem, 

a także: 

– nawiąże lub wzmocni relacje z innymi uczestnikami grupy, 

– stanie się bardziej swobodny/swobodna i autentyczny/autentyczna 

w wypowiedziach, stanie się bardziej pewny/pewna siebie. 
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elementy wykładu, dyskusja, zajęcia praktyczne/warsztatowe z wykorzystaniem nowoczesnych 

technik multimedialnych, burza mózgów, praca grupowa i indywidualna 
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duża sala, aby każdy uczestnik miał miejsce na wykonanie ćwiczeń, rzutnik/tablica 

multimedialna/ekran, laptop lub komputer stacjonarny, woda do picia, zestaw obrazów, zdjęć, 

grafik, pocztówek, zestaw długopisów, mazaków, kartki samoprzylepne, kolorowe kartki papieru, 

nożyczki, flipchart 
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 
TR
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1. Czym jest trema i jak się objawia.  

2. Wskazanie problemów związanych z przemawianiem publicznym. 

3. Jak zwiększyć pewność siebie na scenie i przygotować wzorcowe przemówienie.  

4. Czym jest strach i jak go wykorzystać podczas wystąpień publicznych. 

5. Tworzenie kreatywnych historii.  
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przemówienia publiczne, stres, trema, storytelling 
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Na wstępie zadbajmy o to, by uczestnicy spotkania stworzyli zgrany zespół, w którym 

będzie się dobrze pracowało. Będą temu służyły różne gry i zabawy. 

1. Przykładowe zadanie na budowanie relacji w grupie: 

Wariant 1 (jeżeli osoby się nie znają) 

„Gra w poznawanie się” 

Osoba prowadząca warsztat przygotowuje z kolorowych kartek papieru krawaty. 

Rozdaje każdej osobie jeden krawat oraz coś do pisania i prosi, żeby na krawacie zapisali 

swoje imię oraz dwie prawdziwe informacje o sobie i jedno kłamstwo. Uczestnicy na 

wykonanie polecenia mają około 3 minut. Następnie osoba prowadząca prosi 

zgromadzonych, aby zaczęli rozmawiać ze sobą. Zadaniem uczestników jest 

rozpoznanie, która z podanych informacji znajdujących się na krawacie innego 

uczestnika jest fałszywa. Po 5 minutach osoba prowadząca prosi, aby każdy usiadł na 

swoim miejscu. Teraz po kolei wszyscy uczestnicy odczytują swoje imię i mówią, która 

informacja o nich była błędna oraz którą najczęściej typowały inne osoby. Całe 

ćwiczenie powinno trwać do 10 minut. Grupa nie powinna liczyć więcej niż 20 osób. 

 

Wariant 2 (jeżeli osoby się znają) 

„Gra krokodyl” 

Osoba prowadząca rozkłada krzesła w różnych miejscach sali warsztatowej (należy 

przygotować jedno krzesło więcej niż liczba uczestników). Następnie prosi zebrane 

osoby o to, żeby zajęli miejsca. Jedno miejsce powinno zostać puste. Osoba prowadząca 

warsztat jest tak zwanym „krokodylem” (porusza się powoli). Jej zadaniem jest usiąść 

na jednym z pustych miejsc. Zadaniem uczestników jest przesiadać się z krzesła na 

krzesło w taki sposób, aby krokodyl (czyli osoba prowadząca warsztat) nie usiadła na 

pustym krześle. Ważne jest to, że osoba, która podniesie się z siedzenia, nie może usiąść 



 

 

80 
 

 

 

z powrotem na tym samym krześle. Grę można powtórzyć 3 razy. Zabawa nie powinna 

zająć więcej niż 10 minut. 

2. Osoba prowadząca warsztaty zachęca do ułożenia krzeseł w koło i pyta uczest-

ników, czy podobała im się gra, co czuli podczas zabawy. 

3. Kiedy zespół już się zintegruje i jest w dobrym nastroju, osoba prowadząca 

sprawdza oczekiwania i stan wiedzy uczestników. Prosi, aby zastanowili się, 

czego oczekują od tego warsztatu. Jakie mają przemyślenia, czego chcą się na-

uczyć? Rozdaje każdej osobie karteczkę samoprzylepną i coś do pisania. Za-

chęca do zapisania swoich oczekiwań na karteczkach i prosi o przyklejenie ich 

na dużej kartce umieszczonej na flipcharcie. Odczytuje na głos oczekiwania 

uczestników. To bardzo ważny moment, dzięki któremu dowiadujemy się, jaki 

poziom merytoryczny prezentują uczestnicy warsztatów oraz jakie treści nale-

żałoby im przekazać (wersję podstawową lub rozszerzoną podręcznika). Takie 

działanie pozwoli także uczestnikom uświadomić sobie ich potrzeby i oczekiwa-

nia. Ćwiczenie powinno zająć około 10 minut. 

Wszystkie zadania, gry, zabawy przedstawione w części wstępnej pozwolą na 

przełamanie „pierwszych lodów”, dzięki czemu grupa się zintegruje. Będzie to zarazem 

pierwsze ćwiczenie, w którym uczestnicy radzą sobie z tremą i zdenerwowaniem.  

4. Następnie osoba prowadząca może zaproponować 5-minutową przerwę. 

W tym czasie można przemyśleć kompozycję warsztatów i ewentualną zmianę 

pojedynczych ćwiczeń, tak aby treści dopasować do audytorium. 
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Zaprzyjaźnij się ze swoim strachem – nie bój się bać! 

1. Na tablicy multimedialnej/rzutniku/ekranie osoba prowadząca warsztaty wy-

świetla cytat ze strony 117 w podręczniku: 

85% ludzi ma problemy z przemawianiem publicznie, 15% nie mówi prawdy. 

Następnie dopowiada: „To zdanie wypowiedział Amerykański satyryk i komik Jerry 

Seinfeld, zilustrował to dowcipem, że skoro większość badań wskazuje, że lękiem 

numer jeden ludzi są wystąpienia publiczne, a drugim – śmierć, to pójście na pogrzeb 

dla przeciętnego człowieka lepsze byłoby w roli zmarłego, niż tego, który ma wygłosić 

laudację”. 

Osoba prowadząca dzieli uczestników na dwie lub trzy grupy.  

Prosi, aby uczestnicy w grupach odpowiedzieli na pytanie: Czym jest trema i jak się 

objawia?, a odpowiedzi zapisali na dużych kartkach. Powinno to zająć 5 minut. 

W dalszej części uczestnicy czytają zapisane odpowiedzi na głos (jedna osoba z grupy). 

Osoba prowadząca przykleja kartki na ścianę, tak aby wszyscy uczestnicy je widzieli 

i mieli do nich dostęp w trakcie całego warsztatu. Jeżeli zebrane odpowiedzi nie były 

wystarczające, można uzupełnić odpowiedzi o treści ze stron 121–122 w podręczniku. 
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 Treści te należy również zapisać na dużych kartkach i wywiesić, tak żeby zebrani 

uczestnicy mieli do nich dostęp. Należy zwrócić szczególną uwagę na to, aby przekazać 

uczestnikom następujące informacje: 

– wysoki poziom tremy odczuwa się przed wystąpieniem, natomiast kiedy jest się na 

scenie, zdenerwowanie prawie znika; 

– trema i strach wyostrzają zmysły, dlatego wypowiedzi w sytuacjach stresowych mogą 

okazać się błyskotliwsze, a refleks szybszy; 

– strach i stres odczuwany przed wystąpieniem wpływają także na wygląd fizyczny 

mówcy. Dzięki blaskowi w oczach oraz przyjemnie zaróżowionym policzkom mówca 

wydaje się atrakcyjniejszy; 

– zdenerwowanie sprawia, że bardziej przejmujemy się postawą ciała. Skupieni 

i wyprostowani wyglądamy na rzetelnych i sprawiamy wrażenie pewnych siebie; 

– sytuacje stresowe u niektórych osób mogą też powodować, że są w stanie mówić 

płynniej, myśleć szybciej i z większą intensywnością niż w normalnych warunkach. 

– skutki uboczne stresu potrafią być bardzo pozytywne! 

Nie można zapomnieć również o negatywnych objawach tremy: suchość w ustach, ucisk 

w gardle, nadmierna potliwość, zimne ręce, nudności, przyspieszone bicie serca, 

drżenie rąk, nóg i ust. 

3. Podczas warsztatów można wykorzystać ćwiczenie zaproponowane na stronie 

120 podręcznika. 

Osoba prowadząca pyta uczestników o problemy, z którymi zmagają się w czasie 

wystąpień publicznych. Uczniowie wypisują swoje objawy tremy, które chcieliby 

wyeliminować. Mają na to 5 minut. Po 5 minutach osoba prowadząca pyta, czy ktoś 

chciałby się podzielić z resztą swoimi obawami. To ćwiczenie jest bardzo ważne. Mówiąc 

na głos o swoim strachu, bardziej się z nim oswajamy. Należy zachęcić grupę do 

rozmowy. 

4. Na rzutniku/ekranie/tablicy multimedialnej osoba prowadząca wyświetla ma-

teriał audiowizualny: The science of stage fright (and how to overcome it) – wy-

stąpienie Mikaela Cho, link do filmu: https://www.youtube.com/wa-

tch?v=K93fMnFKwfI. (Aby włączyć materiał z polskimi napisami należy: naci-

snąć ikonę „napisy”, która znajduje się w prawym rogu wyświetlanego filmu. 

Jeśli napisy nie pojawiły się w wybranym języku, należy nacisnąć ikonę „Usta-

wienia”, następnie przejść do pola „napisy” i wybrać odpowiedni język).  

Osoba prowadząca poleca, by uczestnicy zwrócili szczególną uwagę na rolę 

i objawy tremy oraz w jaki sposób sobie z nią radzić. 

5. Następnie osoba prowadząca odczytuje zgromadzonym wskazówki dotyczące 

strachu zaproponowane przez Kathryn MacKenzie (może mieć je ujęte w pre-

zentacji multimedialnej): 

 

https://www.youtube.com/watch?v=K93fMnFKwfI
https://www.youtube.com/watch?v=K93fMnFKwfI
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Wskazówki dotyczące strachu na scenie: 

1. Wierz w to, co mówisz. 

2. Przygotuj się, przygotuj się, i jeszcze raz przygotuj się! 

3. Naucz się na pamięć fragmentu wstępu, który ma zwrócić uwagę słuchaczy i wywołać 

u nich efekt „wow” oraz końcowych wniosków. 

4. Uśmiechaj się i ciesz się wystąpieniem. 

5. Myśl o swoich odbiorcach jako o wspierających osobach. 

6. Nawiąż kontakt wzrokowy ze słuchaczami. 

7. Pamiętaj o dobrej zabawie! 

Wskazówki można rozszerzyć o treści znajdujące się w podręczniku. 

6. Na koniec tej części osoba prowadząca pokazuje zebranym następującą senten-

cję: 

Pamiętaj – zaledwie jedna dziesiąta Twoich nerwów jest zauważalna dla słuchaczy. 

7. Prowadzący pokazuje audytorium film: 3 wskazówki na zwiększenie pewności 

siebie, link: https://www.youtube.com/watch?v=l_NYrWqUR40(aby dodać 

napisy w języku polskim, należy postąpić tak jak w przypadku poprzedniego 

filmu).  Prosi, aby zebrane osoby zwróciły szczególną uwagę na to, jak budować 

pewność siebie i na co ona wpływa. 

Po zobaczeniu filmu osoba prowadząca podsumowuje materiał audiowizualny. 

Opowiada o słabościach i dążeniu do bycia perfekcyjnym. Następnie wyświetla na 

ekranie żarówkę i pyta uczestników, czy znają historię związaną z wynalazcą tego 

przedmiotu. 

Osoba prowadząca dopowiada: „nikt nie jest doskonały, ale wszystko zależy od narracji, 

którą sami sobie narzucimy. Z tym związane jest zdjęcie żarówki. Na przykład Thomas 

Edison wypróbował około 10 000 kombinacji materiałów, zanim opracował żarówkę 

z włókna węglowego. Zapytany o cały swój wysiłek, odpowiedział: Ani razu nie 

zawiodłem. Właśnie znalazłem 10 000 sposobów, które nie zadziałały”. 

8. Opowiadanie historii – ćwiczenie praktyczne (20 minut). 

Na podłodze powinny znajdować się różne materiały graficzne (około 150 obiektów): 

pocztówki, grafiki, zdjęcia, obrazy. Uczestnicy proszeni są o wybranie 3 obrazów, na 

podstawie których mają stworzyć krótką kreatywną historię. Na to zadanie mają 

10 minut.  

Później osoba prowadząca prosi 3  osoby o przedstawienie przygotowanej historii 

opartej na wybranych materiałach graficznych, w dowolny sposób (może być w pozycji 

stojącej, siedzącej; odczytana, pokazana). Historie nie powinny być zbyt długie. Jeżeli 

wystarczy czasu, można poprosić o przedstawienie swoich historii wszystkich 

uczestników. 

https://www.youtube.com/watch?v=l_NYrWqUR40
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Następnie osoba prowadząca warsztat dziękuje wszystkim za wygłoszone historie oraz 

podsumowuje je, po czym wprowadza pojęcie storytellingu, czyli umiejętności 

opowiadania historii. Mówi, dlaczego warto korzystać z tej metody. Podczas opisu 

można wspomóc się informacjami zawartymi na stronie 123 podręcznika.  

Przykładowo: 

Opowiadanie historii w gawędziarski sposób to angażujący sposób przekazywania 

informacji; narracje są również bardzo skutecznym środkiem motywowania 

i inspirowania innych. 
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1. W tej części osoba prowadząca sygnalizuje zebranym koniec warsztatów i prosi 

uczestników o opinie. Zaprasza grupę do zajęcia miejsc i pyta, jakie emocje to-

warzyszą uczestnikom. Dyskusja powinna trwać nie więcej niż 5 minut. 

Przykładowe pytania otwarte, które można zadać w tym ćwiczeniu: 

● Jak się teraz czujecie? 

● Co Wam się podobało podczas warsztatów? 

● Czy pojawiło się podczas warsztatów zagadnienie, które uznalibyście za 

zbędne? 

2. Następnie prowadzący prosi każdą osobę po kolei o podanie jednego słowa, 

z którym kończą te warsztaty wraz z wytłumaczeniem, dlaczego wybrane zo-

stało to słowo. 

Przykładowe pytanie, które można zadać: 

● Janie, z jakim słowem kończysz ten warsztat?  

● Janie, jakim słowem chciałbyś podzielić się z innymi? 

Osoba prowadząca dziękuje wszystkim za wspólnie spędzony czas, aktywny udział 

w warsztacie i żegna uczestników. 

 

Autor: Szymon Witczak 
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Jak mówić, aby nas słuchano? 
 

CZĘŚĆ 1. SCENARIUSZA 
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Uczniowie szkół ponadpodstawowych, studenci, wszystkie osoby zainteresowane wzmocnieniem 

kompetencji z zakresu wystąpień publicznych. 
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1,5 godziny (bez przerw) 
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Zajęcia wprowadzają uczestników w tematykę wystąpień publicznych. Odpowiedzą na pytania, 

jak budować wystąpienia publiczne, co mówić, aby nas słuchano. Wskazują, jak ważna jest 

komunikacja niewerbalna w przypadku wystąpień publicznych. Zajęcia są realizowane w formie 

zdalnej za pośrednictwem aplikacji komputerowych. Z jednej strony warsztaty dostarczą treści 

merytorycznych, z drugiej zawierają też ćwiczenia praktyczne. Dzięki wykorzystaniu 

nowoczesnych technologii, gier edukacyjnych warsztaty mają atrakcyjną i przyswajalną formę. 

Kompozycja: 

– ćwiczenie integrujące i aktywizujące, 

– dyskusja, 

– miniwykład, 

– ćwiczenie indywidualne, 

– analiza materiału audiowizualnego i dyskusja, 

– internetowa gra edukacyjna, 

– praca grupowa, 

– analiza materiału audiowizualnego i dyskusja, 

– dyskusja, 

– zakończenie. 
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Zdalnie za pomocą platform umożliwiających kontakt w czasie rzeczywistym. 
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CZĘŚĆ 2. SCENARIUSZA 
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 Celem warsztatów jest zapoznanie uczestników z pojęciami związanymi z wystąpieniami 

publicznymi. Podczas zajęć uczestnicy dowiedzą się, czym są przerwy retardacyjne i dlaczego 

lepiej ich unikać, jak odpowiednio stosować gesty, jak rozpoczynać i kończyć przemówienia oraz 

w jaki sposób przygotować się do wystąpienia publicznego.  
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Uczestnik/uczestniczka wie: 

– czym są przerwy retardacyjne/wypełniacze pauz, 

– jak ważna jest komunikacja niewerbalna, a w szczególności gesty, 

– czym jest triada antyczna, 

–jak dobrze rozpoczynać wystąpienie publiczne. 
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Uczestnik/uczestniczka potrafi: 

– stosować chwyty retoryczne, 

– dopasowywać odpowiednie gesty do danej treści, 

– planować przemówienia, 

– analizować materiały audiowizualne, 

– odczytywać komunikaty niewerbalne. 
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 Uczestnik/uczestniczka: 

– potrafi pracować w grupie, 

– poddaje krytycznej analizie widziane materiały, 

– swobodnie wypowiada swoje zdanie na forum, 

– nabył kompetencje związane z wystąpieniami publicznymi. 
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 elementy wykładu, dyskusja, zajęcia praktyczne/warsztatowe z wykorzystaniem nowoczesnych 

technik multimedialnych, burza mózgów, praca grupowa i indywidualna, analiza materiałów 

audiowizualnych 
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aplikacja Microsoft Teams, Zoom lub inna platforma umożliwiająca kontakt w czasie 

rzeczywistym oraz możliwość dzielenia uczestników na pokoje, aplikacja Jamboard; uczestnicy 

powinni mieć: kartki papieru, flamastry/kredki, sprawna kamera internetowa oraz mikrofon, 

dostęp do sieci internetowej 
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Należy zachęcić uczestników do włączenia kamer w swoich komputerach. 
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CZĘŚĆ 3. SCENARIUSZA 
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1. Wokalizacja pauzy – czym jest i jak się objawia. 

2. Czym są gesty i jak je dzielimy? 

3. Jak efektywnie przemawiać publicznie? 

4. Czym jest triada antyczna? Rodzaje argumentacji. 

5. Etapy przygotowywania przemówienia. 

6. Co warto robić, a czego nie robić podczas publicznego przemawiania? 

7. Analiza wzorcowego wystąpienia publicznego. 

8. Poprawne rozpoczęcie i zakończenie przemówienia. 
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mowa ciała, przerwy retardacyjne, wystąpienia publiczne, ethos, logos, patos, retoryka 
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Na wstępie należy zadbać o to, by grupa się poznała i zintegrowała. Jest to bardzo 

istotne w szczególności przy zajęciach zdalnych. Posłuży temu pierwsze ćwiczenie.  

1. Prowadzący/Prowadząca warsztaty prosi każdą osobę o wybranie jednej rzeczy 

ze swojego otoczenia i uzasadnienie wyboru. Na wybranie przedmiotu i przy-

gotowanie wypowiedzi słuchacze powinni poświęcić 5 minut. Następnie osoba 

prowadząca prosi o przedstawienie się i opisanie wybranego przedmiotu.  

2. Prowadzący/Prowadząca pyta zebrane osoby, aby odpowiedziały, za pomocą 

rysunku, na jakim poziomie jest ich energia. Prosi o narysowanie na białej 

kartce baterii i zaznaczenie kolorem „stopnia naładowania baterii”. Następnie 

edukator prosi uczestników, by pokazali do kamery narysowane baterie. 

W
P

R
O

W
A

D
ZE

N
IE

 N
O

W
Y

C
H

 T
R

EŚ
C

I U
C

ZE
N

IA
 (

5
0

 

m
in

) 

Tę część warsztatów rozpoczyna otwarta dyskusja. Osoba prowadząca zadaje zebranym 

pytanie: 

● Czy kiedykolwiek słyszeliście, jak mówcy wypowiadali słowa, które nie są zsyn-

chronizowane z wyrazem twarzy? 

Po krótkiej dyskusji rozpoczyna się miniwykład. Osoba prowadząca wyświetla na 

ekranie prezentację dotyczącą komunikacji niewerbalnej oraz gestów. Będzie to 

wprowadzenie teoretyczne do tematyki mowy ciała. Przy tworzeniu tej części można 

skorzystać ze strony 125 w podręczniku. 

Przykładowe informacje możliwe do wykorzystania w prezentacji:  

Co to jest gest? Gest to ruch całego ciała lub części, ma na celu przekazanie lub 

podkreślenie idei, emocji i intencji. Najbardziej efektywne użycie gestów opiera się na 

zgodności między wypowiadanymi słowami a ruchem oraz emocjami okazywanymi 

przez ciało. 
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Gesty odwołują się do trzech stylów: 

● styl wzrokowy: efektywnie uczenie się poprzez obrazy; 

● styl słuchowy: efektywne uczenie się poprzez słuchanie; 

● styl kinestetyczny: uczenie się najlepiej poprzez doświadczanie. 

Należy pamiętać, by podczas wystąpienia świadomie kierować spojrzenie. Nie unikać 

kontaktu wzrokowego z publicznością. Nie patrzeć w podłogę. Przyjazne spojrzenie 

w oczy rozmówcy kojarzy się z dobrymi intencjami, prawdomównością i kompetencją. 

Wskazówki: 

● Podczas wystąpienia warto zwracać uwagę na audytorium. Powinno się spoglą-

dać na osoby, ale nie koncentrować się tylko na jednej. Warto patrzeć kolejno 

na poszczególne osoby lub grupy osób, aby okazać zainteresowanie i szacunek 

całej widowni. 

● Ważne, by nawiązać kontakt wzrokowy na końcu wystąpienia. 

Można również wyświetlić dodatkowe informacje zawarte w podręczniku. 

Następnie osoba prowadząca przechodzi do zagadnienia przerw retardacyjnych, 

wokalizacji pauz. Osoba prowadząca tłumaczy, czym one są, a następnie prosi, aby 

uczestnicy nagrali 3-minutowe przemówienie (improwizowane, na temat jaki chcą). 

Następnie uczestnicy proszeni są o odtworzenie nagrania i policzenie, ile razy wypełnili 

dźwięcznie pauzy za pomocą głosek yyy, eee itp. To ćwiczenie pomoże w zapoznaniu się 

ze swoimi nawykami związanymi z przemawianiem publicznym. Omawiając filmy, 

można zwrócić uwagę na to, że kiedy chce się być mówcą, należy pamiętać o tym, że 

stosowanie tzw. pauz wypełnionych może skutkować odebraniem nas przez 

publiczność jako nieprzygotowanych i nieprofesjonalnych. Zamiast wypełniać pauzy 

dźwiękami, lepiej na przykład przełknąć ślinę lub zrobić zwykła pauzę. Należy też mówić 

wolniej. 

W kolejnej części osoba prowadząca spotkanie pokazuje zebranym film dotyczący 

wystąpień publicznych (5 wskazówek publicznego przemawiania). Można go znaleźć na 

popularnej platformie YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=AykYRO5d_lI.  

(Aby włączyć materiał z polskimi napisami należy: nacisnąć ikonę „napisy”, która 

znajduje się w prawym rogu wyświetlanego filmu. Jeśli napisy nie pojawiły się 

w wybranym języku, należy nacisnąć ikonę „Ustawienia”, następnie przejść do pola 

„napisy” i wybrać odpowiedni język).  

Osoba prowadząca pyta słuchaczy o to, która z rad wydaje im się najistotniejsza 

i dlaczego.  

Następnie osoba prowadząca powraca do zagadnień merytorycznych, przedstawia 

zebranym „triadę antyczną”. Omówione zostaną pojęcia etos, logos, patos. Można 

posłużyć się informacjami zawartymi na stronie 130 podręcznika. Przykładowo: 

2300 lat temu Arystoteles napisał najważniejszą pracę o przekonywaniu – Retorykę. 

Jego trójkąt retoryczny obejmuje trzy środki perswazji: logos, patos, etos. 

https://www.youtube.com/watch?v=AykYRO5d_lI
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Skuteczna argumentacja perswazyjna odwołuje się do trzech sfer: 

● Logos: odwołanie do logiki (przedstawianie faktów i liczb; to sztuka dobierania 

jasnych argumentów). 

● Patos: odwołanie do emocji publiczności (czasem wymaga przygotowania do-

brego gruntu, bo nie zawsze odbiorca jest gotowy na przekaz). 

● Etos: odwołanie do autorytetu lub wiarygodności mówcy (profesjonalny wy-

gląd, zachowanie; pokaż, że dbasz o słuchacza, zdobądź zaufanie). 

Następnie osoba prowadząca sprawdza zrozumienie zagadnień za pomocą 

interaktywnej gry edukacyjnej. Na czacie przesyła uczestnikom link: 

https://www.classtools.net/vortex/202108-NkRaBV i zachęca do udziału w zabawie. 

Po edukacyjnej grze osoba prowadząca warsztaty dzieli zebranych na dwie grupy. 

Zadaniem jednej z grup będzie wypisanie, co należy robić podczas przemówienia, 

natomiast druga będzie odpowiadała na pytanie, czego nie wolno robić podczas 

przemówienia. Na burze mózgów grupy mają 10 minut. Później przedstawiciele grup 

pokazują innym odpowiedzi. Do tego zadania można wykorzystać pokoje na Ms Teams, 

Zoom bądź innej platformy komunikacji. Informacje uczestnicy mogą zapisywać, 

korzystając z darmowego narzędzia, jakim jest Jamboard. 

Poniżej przykładowe odpowiedzi na bazie podręcznika. 

Co robić: 

• Przejmij kontrolę. Poczekaj chwilę, aż wszyscy zwrócą na Ciebie uwagę. Następnie 

zacznij. 

• Mądrze rozpocznij przemówienie. Jeśli tylko jest to możliwe, oprzyj się na uwagach 

innych osób, a następnie przejdź do tematu i jednego lub dwóch punktów, które będą 

go wspierać. 

• Staraj się mówić w logicznej kolejności, rozwijając swój temat chronologicznie (np. 

przeszłość, teraźniejszość i perspektywy na przyszłość), przestrzennie, geograficznie lub 

według innych uporządkowanych kryteriów. 

• Wynotuj wszelkie punkty niejasne, zawiłe lub dwuznaczne, odnieś się do nich i spróbuj 

je wyjaśnić. 

• Zdefiniuj terminy, w razie potrzeby wyjaśnij pojęcia, którymi się posługujesz. Upewnij 

się, że informacje, które uszczegóławiasz, mają związek z poruszonymi wcześniej 

kwestiami. 

• Uważnie dobieraj słowa. Spokojne tempo mówienia da Ci czas na zastanowienie się, 

co powiedzieć. Pozwoli Ci również zmniejszyć stres i zrelaksować się. 

Czego nie robić: 

• Nie próbuj opowiadać wszystkiego, co wiesz na dany temat. Twoje uwagi powinny 

być proste, zwięzłe i przystępne, a nie wyczerpujące. 

• Unikaj wygłaszania skomplikowanych i kontrowersyjnych treści. 

• Nie przepraszaj za brak przygotowania do wystąpienia, o które nagle Cię poproszono. 

https://www.classtools.net/vortex/202108-NkRaBV
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• Nie myśl, że musisz być zabawny lub dowcipny, aby przyciągnąć i utrzymać uwagę 

publiczności. 

• Nie powtarzaj słów niepotrzebnie. 

• Nie spaceruj bez celu od punktu do punktu, ale też nie stój w jednym miejscu zbyt 

długo. 

• Nie zakładaj, że wszyscy rozumieją Twój żargon. 

Osoba prowadząca podsumowuje rozmowę oraz przekazuje dodatkowe wskazówki na 

temat wystąpień publicznych, na przykład informacje ze strony 131 w podręczniku, 

przykładowo: 

Temat: 

1. Warto wybierać wąski temat, tak by wypowiedź zmieściła się w wyznaczonym czasie. 

2. Należy poznać swoich odbiorców – wiek, zainteresowania, zawody, narodowość itp. 

3. Wybrany temat powinien dotyczyć hobby, zainteresowań, tak aby wystąpienie było 

pełne radości i entuzjazmu. 

Aby dobrze zgłębić temat można skorzystać z: 

1. słowników, tezaurusa, almanachu, encyklopedii i znanych cytatów, 

2. czasopism i gazet; 

3. specjalistycznych książek lub czasopism, 

4. internetu. 

Przygotowanie wystąpienia: 

Wprowadzenie (musi zawierać przyciągający początek, wywoływać efekt „wow”). Aby 

przyciągnąć uwagę publiczności, można wykorzystać: 

a) pytania retoryczne, 

b) cytat, 

c) osobistą historię. 

Potem dobrze jest przedstawić krótkie opisy argumentów/informacji, które chce się 

zawrzeć w przemówieniu. 

Należy podsumować trzy główne punkty wystąpienia, podać wnioski oraz podsumować 

przemówienie. Warto zadbać o zakończenie wystąpienia. Ostatnia rzecz, która będzie 

wypowiadana, jest pierwszą rzeczą, jaką zapamięta audytorium. 

Ludzie chętnie słuchają, gdy mówi się o: 

– zarabianiu pieniędzy, 

– oszczędzaniu pieniędzy, 

– uśmierzaniu bólu, 

– odczuwaniu przyjemności, 
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– oszczędzaniu czasu. 

Osoba prowadząca pyta uczestników o opinie na temat wyżej wymienionych 

wskazówek i zachęca zebranych do rozmowy. 

Następnie wyświetla zebranym przemówienie Martina Luthera Kinga Mam marzenie/I 

Have a Dream: https://www.arte.tv/pl/videos/074567-005-A/i-have-a-dream-martin-

luther-king/. 

Prosi uczestników, aby zwrócili uwagę na gesty, słowa, mimikę, intonację. Zadaniem 

uczestników jest określenie elementów perswazyjnych zawartych w przemówieniu. Po 

obejrzeniu materiału audiowizualnego prowadzący/prowadząca rozpoczyna i moderuje 

dyskusję. 
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Na sam koniec warsztatów osoba prowadząca pokazuje zgromadzonym słuchaczom 

cytaty sławnych mówców: 

Przykładowe cytaty do wykorzystania: 

Sir Ken Robinson „Czy szkoła zabija kreatywność?” 

Początek mowy: „Dzień dobry. Jak się macie? Było super? Brak mi słów na te niezwykłe 

prezentacje. Właściwie, to wychodzę…”. 

Amy Cuddy „Mowa Twojego ciała może kształtować to, kim jesteś” 

Początek mowy: „Zaoferuję wam darmową poradę, jak usprawnić swoje życie bez 

technologii. Wystarczy, abyście zmienili pozycję na 2 minuty…”. 

Simon Sinek „Jak wspaniali liderzy inspirują do działania?” 

Początek mowy: „Jak wyjaśnić, kiedy sprawy nie układają się tak, jak zakładamy? Albo 

lepiej, jak wyjaśnić, kiedy inni są w stanie osiągnąć rzeczy, które wydają się przeczyć 

wszystkim założeniom?…”. 

Brene Brown „Potęga wrażliwości” 

Początek mowy: „Zacznę od tego, że kilka lat temu otrzymałam telefon od osoby 

zajmującej się planowaniem spotkań, ponieważ zamierzała zorganizować 

wystąpienie…”. 

Mary Roach „10 rzeczy, których nie wiedzieliście o orgazmie” 

Początek mowy: „Pokażę wam kilka zdjęć z wybitnie zabawnego artykułu z periodyku 

The Journal of Ultrasound In Medicine…”. 

Julian Treasure „Jak mówić, aby nas słuchali?” 

Początek mowy: „Ludzki głos – instrument, którego używamy wszyscy…”. 

Osoba prowadząca prosi o zapoznanie się z nimi oraz wybranie cytatu, który podoba się 

najbardziej. Uczestnicy powinni uzasadnić swój wybór. To ćwiczenie pokazuje, w jaki 

sposób można kreatywnie podejść do rozpoczęcia mowy, wywołania efektu „wow”. 

Następnie osoba prowadząca prosi uczestników o ponowne narysowanie baterii (tak 

jak w przypadku ćwiczenia początkowego) i pokazanie swoich rysunków do kamery. 
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Następnie pyta o opinie o warsztatach i odczucia po nauce. Zachęca do wyrażania 

swoich opinii. Po ustaniu dyskusji dziękuje za spędzony czas i żegna zebrane osoby. 

 

Autor: Szymon Witczak 
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