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EFEKTY CWICZENIA NIEZBEDNE MATERIALY

CZAS TRWANIA

~ Umiejetnosci
interpersonalne

oF e 10 minut na kazde
@ zdanie z sekgji
Na poczatek

1.Co? 3.Jak?

Cwiczenie, ktore buduje nawyki skutecznej
komunikacji i podkresla wage umiejetnosci
interpersonalnych w rozwoju warto$ciowych relacji.

+ Przeprowadz uczestnikow przez praktyke pieciu
oddechoéw, zeby poméc im skupic sie na chwili

obecne;j.
2. Dlaczego? + Na kolejnej stronie znajdziesz zdania z sekgji
Udane wejécie w doroste zycie wymaga Na poczgtek - wybierz ktéres z nich, zeby rozpoczaé
rozmowe.

umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania
zdrowych i satysfakcjonujacych relacji z réznego
rodzaju osobami oraz grupami. Zdrowe relacje
buduje sie dzieki umiejetnej komunikacji,
aktywnemu stuchaniu, gotowosci do docenienia
roznych perspektyw, rozwigzywaniu konfliktow bez
przemocy i umiejetnosci poproszenia o pomoc oraz
zaoferowania jej, kiedy jest potrzebna.

+ Kazde zdanie z sekcji Na poczgtek to wprowadzenie
do 10-minutowego ¢wiczenia.

Czy wiesz?
Zeby osiagad sukcesy w zyciu, mtodzi ludzie musza dobrze rozumie¢, jak ich emocje i dziatania
wptywaja na osoby wokot nich. Im lepiej radzimy sobie z nawigzywaniem relacji i wspotpraca
z innymi, tym wieksze sukcesy mozemy odniesc.
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4. Na poczatek

Oznaczaj wykorzystane zdania, stawiajac znak w polu z lewej strony.

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej nie udato ci sie obdarzy¢ drugiej osoby cata swoja uwaga.
Jak twoim zdaniem czuta sie wtedy ta osoba?

O Pomysl o kim$ obecnym w twoim zyciu, przy kim mozesz by¢ naprawde soba. Jakie cechy tej osoby
sprawiaja, ze tak sie czujesz?

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej wspdtpraca z innymi pomogta pokazac twoje najlepsze cechy.

O Opowiedz o sytuacji, w ktérej wspotpraca przychodzita ci z trudnoscia. Jak mozesz zadbac o lepsza wspotprace
w przysztosci?

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej jezyk ciata drugiej osoby wptynat na zmiane twojego sposobu komunikacji.

O Podaj przyktad najdtuzej trwajacej przyjazni, ktorg udato ci sie zaobserwowac lub ktérej doswiadczasz.
Jakie cechy tej relacji sprawiaja, ze jest ona udana?

O Opowiedz o spotkaniu z osobg z innej kultury lub religii.
Czego udato ci sie nauczy¢ o niej i o sobie?

O Jaka role w twoich relacjach odgrywaja stuchanie i cierpliwo$¢?

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej doszto do ktotni, a nastepnie pogodzenia sie z osoba, z ktora sie przyjaznisz.
Jak udato sie wam naprawié nadszarpnieta wiez?

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej zdarzyto ci sie okazac wspétczucie. Jakie byty twoje spostrzezenia?

O Opowiedz o sytuacji, w ktorej zdarzyto ci sie wytknaé drugiej osobie jej niewtasciwe postepowanie.
Jak wptyneto to na wasza relacje?

O Jak akceptowanie wtasnych niedoskonatosci wptywa na twoja umiejetno$¢ nawigzywania relacji zinnymi osobami?
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