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ZESTAW CWICZEN

Parafraza w praktyce!

/

Ten zestaw ¢wiczen powstat po to, aby przetozyc¢ idee parafrazy na codzienne rozmowy.
Parafraza najlepiej uczy sie w dziataniu, wtedy gdy mozna zobaczy¢, jak drobna zmiana w sposobie
reagowania wptywa na przebieg rozmowy i na emocje po obu stronach. Cwiczenia nie majg na celu
oceniania ani sprawdzania poprawnosci, ale pomagajg zatrzymac sig i przyjrze¢ temu, co dzieje sig
w komunikaciji.

Materiat mozna wykorzystywac w pracy indywidualnej, podczas zaje¢ rozwojowych, na lekcjach
wychowawczych oraz w rozmowach w domu. Poszczegdlne ¢wiczenia da sie tatwo dopasowaé do
wieku uczestnikdw, poniewaz opierajg sie na prostych przyktadach i krétkich wypowiedziach. W
przypadku dzieci i mtodziezy warto zwrdci¢ uwage na tempo pracy i jezyk, a w przypadku
dorostych na to, jak czgsto automatycznie przechodzimy do ocen lub rad.

Podczas wykonywania ¢wiczen nie chodzi o znalezienie idealnej odpowiedzi, ale o sprawdzenie,
jak brzmi parafraza, ktéra jest prosta, neutralna i naprawde odnosi sie do tego, co powiedziata
druga osoba. Jesli w ktéryms momencie pojawi sie watpliwosé, czy dana odpowiedz jest jeszcze
parafrazg, czy juz interpretacja, to znak, ze ¢wiczenie spetnia swojg role i uruchamia refleksje.
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Cwiczenie 1. Co tu jest parafrazy?

Przeczytaj kazdg wypowiedz oraz trzy mozliwe reakcje i zaznacz te, ktora najlepiej oddaje sens tego, co
powiedziata druga osoba.

Przyktad 1 ,Jestem zmeczona i mam wrazenie, ze wszystko jest na mojej gtowie”.
A ,Zawsze mowisz tak, kiedy masz gorszy dzien”.

B ,Czujesz sig przecigzona obowigzkami i masz wrazenie, ze zostatas z tym sama?”.
C .Moze powinnas lepiej rozplanowaé swoje zadania?”.

Przyktad 2 ,Nie chce mi sig i$¢ jutro do szkoty, bo i tak nic mi nie wychodzi”.

A Kazdy czasem ma taki dzier, to normalne”.

B, Czyli po prostu nie chce ci sie wysilac?”.

C ,Masz poczucie zniechgcenia i braku wiary w to, ze mozesz sobie poradzi¢?”.

Przyktad 3 ,Jest mi przykro, ze mnie nie zapytatas o zdanie”.

A ,Przesadzasz, to byta drobna sprawa”.

B ,Zalezato cina tym, zeby twoja opinia zostata uwzgledniona?”.
C ,Nastepnym razem zapytam, nie ma o co robié problemu”.

Przyktad 4 ,Mam dos¢ tego projektu, nic nie idzie tak jak trzeba”.

A ,To normalne, ze projekty bywajg meczace”.

B ,Czujesz frustracje i ztos$¢, bo wszystko uktada sig inaczej, niz planowates?”.
C .Moze po prostu za bardzo sie tym przejmujesz?”.

Przyktad 5 ,Nikt mnie tu nie stucha”.

A ,Na pewno ktos cie stucha, tylko tego nie zauwazasz”.
B ,Masz poczucie, ze jestes$ pomijany w tej sytuacji?”.

C ,Musisz wyrazniej mowic¢, inaczej nikt cig nie ustyszy”.

Przyktad 6 ,Jak zwykle wszystko robimy po twojemu”.

A ,Masz wrazenie, ze twoje zdanie nie byto brane pod uwage?”.
B ,Znowu zaczynasz narzekaé na ustalenia”.

C ., Trudno podejmowac decyzje, kiedy jest wiele opcji”.

Przyktad 7 ,Nie mam teraz sity na te rozmowe”.

A ,Czyli po prostu nie chcesz o tym rozmawiac?”.

B ,Potrzebujesz teraz przerwy i nie masz sity wracac do tego tematu?”.
C ,Lepiej nie odktadac takich spraw na pdzniej”.

Przyktad 8 ,Cokolwiek zrobie, i tak bedzie Zle”.

A ,Masz poczucie, ze niezaleznie od dziatan efekt i tak bedzie negatywny?”.
B ,Nie mozesz tak zaktadacé z gory”.

C ,Czy to nie za bardzo pesymistyczne podejscie?”.



Przyktad 9 ,Nie wiem juz, czego ode mnie oczekujesz”.

A ,Trzeba byto zapytac wczesniej”.

B ,Przeciez mdwig to jasno”.

C ,Masz poczucie, ze wymagania wobec ciebie sg niejasne?”.
Przyktad 10 ,Mam wrazenie, ze ciggle musze sie ttumaczyc”.
A ,Czujesz sie rozliczany i masz dos¢ ciggtego wyjasniania?”.
B ,Nikt cig do niczego nie zmusza”.

C ,Czesto robisz cos nie tak i stad te pytania?”.

Cwiczenie 2. Powiedz to inaczej.

Przeczytaj kazdg wypowiedz i sprobuj odpowiedzie¢ wtasnymi stowami w taki sposdb, aby oddac¢ sens
tego, co moéwi druga osoba. Nie chodzi o idealne zdanie, tylko o to, zeby druga osoba mogta poczué sie
zrozumiana.

Wypowiedz 1
,0d kiedy to ustalilismy, czuje napiecie i jakos trudno mi sie w to zaangazowad”.
Parafraza to:

Wypowiedz 2
,Mam wrazenie, ze cokolwiek powiem, to i tak zostanie zle odebrane”.
Parafraza to:

Wypowiedz 3
~Jestem zmeczony tym, ze musze sie ciggle ttumaczy¢ z tych samych rzeczy”.
Parafraza to:

Wypowiedz 4
,Niby wszystko jest w porzadku, ale co$ we mnie caty czas siedzi”.
Parafraza to:

Wypowiedz 5
,Nie wiem, czy mam jeszcze site sie w to dalej angazowac”.
Parafraza to:



Cwiczenie 3. To nie jest parafraza!

Przeczytaj kazdg wypowiedz oraz odpowiedz, ktdra na pierwszy rzut oka brzmi w porzadku, ale w
rzeczywistosci nie jest parafraza. Sprobuj poprawi¢ jg tak, aby naprawde oddawata sens tego, co
powiedziata druga osoba.

Przyktad 1 ,Jest mi cigzko, bo mam wrazenie, ze wszystko spada na mnie”.
Odpowiedz: ,Po prostu jeste$ zmeczona”.
Twoja wersja:

Przyktad 2 ,Nie chce mi sig juz do tego wracac”.
Odpowiedz: ,Czyli nie chcesz o tym rozmawiac”.
Twoja wersja:

Przyktad 3 ,Czuje, ze nikt mnie tu nie traktuje powaznie”.
Odpowiedz: ,Przesadzasz, kazdy jest tu traktowany tak samo”.
Twoja wersja:

Przyktad 4 ,Jestem rozczarowany tym, jak to sie potoczyto”.
Odpowiedz: ,Nastepnym razem bedzie lepigj”.
Twoja wersja:

Przyktad 5 ,Mam wrazenie, ze ciggle musze sie ttumaczyé”.
Odpowiedz: ,Nikt cig nie zmusza do ttumaczen”.
Twoja wersja:



Odpowiedzi

Cwiczenie 1.
1B 2C 3B 4B 5B 6A 7B 8A 9C 10A

Cwiczenie 2.
Proponowane odpowiedzi

Wypowiedz 1 ,Brzmi to tak, jakby ta decyzja wywotywata w tobie napiecie i utrudniata ci wejscie w to na
spokojnie”.

Wypowiedz 2 ,Czujesz, ze twoje stowa sg odbierane opacznie, niezaleznie od tego, co méwisz”.
Wypowiedz 3 ,Masz do$¢é powracania do tych samych wyjasnien i to bardzo cie meczy”.

Wypowiedz 4 ,Z zewnatrz wyglada to w porzadku, ale w $rodku czujesz, ze cos nadal cig uwiera”.
Wypowiedz 5 ,Zastanawiasz sie, czy masz jeszcze energie, zeby dalej w to wchodzic”.

Cwiczenie 3.
Proponowane odpowiedzi

Wypowiedz 1 ,Czujesz, ze jest ci bardzo ciezko, bo masz poczucie, ze wiekszo$é odpowiedzialnosci
spada na ciebie”.

Wypowiedz 2 ,Masz do$¢ wracania do tego tematu i czujesz, ze nie masz juz na to przestrzeni”.
Wypowiedz 3 ,Masz poczucie, ze nie jestes traktowany powaznie i ze twoje zdanie sie nie liczy”.
Wypowiedz 4 ,Jest ciprzykro i czujesz rozczarowanie tym, jak ta sytuacja sie potoczyta”.
Wypowiedz 5 ,Czujesz zmeczenie ciggtym ttumaczeniem sie i masz juz tego dosé”.



