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~ - Odpowiedzialne y oo 10 minut na kazde
podejmowanie | ' Brak @ zdanie z sekgji
decyzji Na poczatek

1.Co? 3.Jak?

Cwiczenie, ktore zacheca mtode osoby

do pochylenia sie nad ztozonoscia procesu
podejmowania konstruktywnych i petnych
szacunku decyzji.

+ Przeprowadz uczestnikow przez praktyke pieciu
oddechoéw, zeby poméc im skupic sie na chwili
obecne;j.

+ Na kolejnej stronie znajdziesz zdania z sekgji
2. Dlaczego? Na poczgtek - wybierz ktéres z nich, zeby rozpoczaé

Podejmowanie decyzji to nasza codziennos¢. rozmowe.

Niektdre z nich sa tak zwyczajne, ze podejmujemy
je bez zastanowienia. Ale bardziej ztozone lub
trudne decyzje wymagaja gtebszego namystu

nad alternatywa i konsekwencjami wyboru oraz
usystematyzowanego sposobu oceny znaczenia

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

tych czynnikow.

Czy wiesz?
Opracowanie stownika uczuc¢ i poprawne ich nazywanie, kiedy sie pojawiaja, pomaga mtodym
ludziom w dokonywaniu zdrowych wyboréw i rozwigzywaniu konfliktéw bez przemocy.
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Na poczatek

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

Opowiedz o sytuacji, w ktérej twoj instynkt doprowadzit do podjecia dobrej decyzji. Co byto sita napedowa
twojej decyzji?

Opowiedz o sytuacji, w ktorej trzeba byto zmierzy¢ sie z wyzwaniem. Jakie umiejetnosci przydaty ci sie
w stawieniu mu czota?

Co mozesz robi¢ kazdego dnia, zeby mie¢ wiecej wspotczucia wobec siebie i innych?

Pomysl o niedawno dokonanym wyborze. Jaki proces doprowadzit cie do podjecia tej decyzji?

Jak osoby z twojego otoczenia wptywaja na twdj proces podejmowania decyzji?

Opowiedz o sytuacji, w ktorej zdarzyto ci sie wybrac pierwsze dostepne rozwigzanie i przegapi¢ lepsza opcje.
Jak twoje cele na przysztos¢ wptywaja na obecne decyzje?

Opowiedz o sytuacji, w ktorej niezbedny byt kompromis z twojej strony. Co doprowadzito cie do podjecia
takiej decyzji?

Opowiedz o sytuacji, w ktorej zdarzyto ci sie zwatpi¢ w podjeta decyzje, ale po ponownej analizie okazato sie,
ze byta ona stuszna.

Opowiedz o sytuacji, w ktérej podjeta decyzja okazata sie niezbyt dobra i trzeba byto zmierzyc sie z jej
konsekwencjami. Co sie stato i czego udato ci sie nauczy¢ dzieki temu zdarzeniu?

Opowiedz o sytuacji, w ktérej podjete przez ciebie dziatanie miato na celu dobro innej osoby.

Powiedz, w co wierzysz tak mocno, ze bedziesz tego broni¢, nawet jesli nikt nie stanie po twojej stronie.
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