Cwiczenie 3 Moja przestrzer osobista

Cel Rozwoj asertywnosci

Forma éwiczenia Odgrywanie roli

\Wkorzystywane materiaty  [JE———

Liczba uczestnikow Cwiczenie indywidualne

Czas trwania Minimum 20 minut

Stopien trudnosci Podstawowy

 Przygotowanie =~ 0202022 [E—m

Wyjasnienie zasad ¢wiczenia

Cwiczenie sktada sie z dwdch czesci: poznanie i uSwiadomienie sobie wtasnych granic oraz okreslenie ich
w prawidtowy sposob.

Swiadomos¢ poznania wtasnych granic.

Trener prosi uczestnika, aby stangt w jakims miejscu w pomieszczeniu klasowym. Nie wolno mu sie
przemiesci¢. Nastepnie trener staje w odlegtosci 3 m. Robi jeden krok w kierunku uczestnika i po jego
zrobieniu, pyta sie, czy uczestnik odczuwa jakas roznice. Jezeli trener doszedt do granicy uczestnika, trener
pyta uczestnika o jego odczucia: "Co przezywasz i jak to odczuwasz?

Okreslenie wtasnych granic.

W sposob taki sam, jak powyzej, ale trener pozwala teraz uczestnikowi gry, aby sam wyznaczyt wtasng
granice: "Zatrzymaj sie, do tego miejsca”.

Jesli nie zasygnalizuje tego w sposob przekonywujacy, po prostu stawiaj kroki daley.

Podsumowanie

Trener wyjasnia czym jest wyznaczenie wtasnych granic (demonstrujgc przestrzen osobistg). Wyjasnia, ze
jesli inna osoba wejdzie w twoja przestrzen, mozesz odczué to nawet na poziomie fizycznym (np. napiecie,
drzenie, pocenie sie, itp.).

W jaki sposdb uczestnik wyznaczyt swojg granice? Wspdlnie zastanawiacie sig, jak mozna to zrobic jeszcze
lepiej.

Trener wyjasnia rowniez, ze okreslenie wtasnych granic rozni sie w zaleznosci od osoby i ze rowniez trzeba
szanowac przestrzen osobistg innych.



