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1.Co?

Cwiczenie, ktore buduje samo$wiadomosg,
zachecajac uczestnikow do moéwienia

o swoich emocjach, doswiadczeniach

i spostrzezeniach.

NIEZBEDNE MATERIALY

3.

+

CZAS TRWANIA

oo 10 minut na kazde
@ zdanie z sekgji
Na poczatek

Jak?

Przeprowadz uczestnikdw 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
Budowanie samo$wiadomosci poprawia zdolno$¢ rozmowe.
do trafn,ego.ro.zpozn?wam.a wptywu, jaki v.v’(asne + Kazde zdanie z sekcji Na poczgtek to wprowadzenie
przemyslenia i emocje maja na, zachowanie. do 10-minutowego éwiczenia.
W miare nabierania umiejetnosci emocjonalnych
uczestnicy beda w stanie lepiej oceni¢ swoje mocne
strony i ograniczenia.
Czy wiesz?

Wzmacniajac samoswiadomos¢, uczymy sie akceptowac petny zakres naszych emocji,
mysli i doswiadczen, jako cze$¢ tego, kim naprawde jesteSmy.
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4. Na poczatek

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

Jakie piec stow opisuje cie najlepiej?

Opowiedz o czyms, co dzisiaj wywotato u ciebie usmiech.

Wymien co$, co twoje ciato robi automatycznie, bez zastanawiania sie.

Gdzie w ciele odczuwasz napiecie?

Wskaz ceche, ktérg w sobie podziwiasz.

Wskaz ceche, ktorej z checia sie pozbedziesz.

Wskaz ceche, ktérg chcesz wypracowac.

Opowiedz o sytuacji w tym tygodniu, ktéra wywotata u ciebie frustracje.

Opowiedz o sytuacji, ktéra przyniosta ci korzysci dzieki twojej otwartosci na nowe doswiadczenia.
Co w twoim zyciu jest powodem do narzekania, a mogtoby by¢ postrzegane réwniez jako co$ dobrego?
Pomysl o osobie, ktéra w ciebie wierzy. Opisz, co wedtug ciebie ona w tobie dostrzega.

Opowiedz o sytuacji, w ktorej zdarzyto ci sie podjac ryzyko i ostatecznie nauczyc sie czego$ nowego o sobie.

o oo oo oo oo o o o o

Wskaz ceche, ktérg docenia w tobie przyjaznigca sie z toba osoba.
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