Cwiczenie 9 Jak reagujesz?

Cel Rozwoj asertywnosci

Forma éwiczenia Cwiczenie werbalne

Wkorzystywane materiaty  ES———

Liczba uczestnikow mata grupa

Czas trwania 30 minut

Stopien trudnosci podstawowy

 Przygotowanie =~ 0|

Wyjasnienie zasad ¢wiczenia

Trener wyraznie czyta jedno z ponizszych stwierdzen i prosi uczestnikow o wtasciwg odpowiedz.

e Powiedz swojemu sasiadowi, ze wolatbys nie pozyczac pieniedzy, bo sam nie masz ich wiele.

e Powiedz swojemu sasiadowi, ze wolatbys, aby nie przychodzit do ciebie dzi$ wieczorem, bo masz
inne plany.

e Powiedz swojemu sasiadowi, ze nie mozesz zaopiekowac sig jego dziecmi, bo juz wiele razy to
robites.

e Powiedz swojemu sasiadowi, ze nie podoba ci si, ze komentuje twoj wyglad.

e Powiedz swojemu przetozonemu, Ze nie mozesz pracowac w nadgodzinach, bo masz wrazenie, ze
to ty tylko tak robisz.

Podsumowanie

Trener omawia kazda sytuacje. Pyta uczestnika, czy zareagowatby w ten sam sposob. Trener opisuje kazda
z reakcji jako asertywna, agresywng lub subasertywng i wyjasnia, dlaczego.

Jezeli jest taka koniecznosé, grupa wspolnie omawia mozliwosc lepszej reakji.



