Relacje

Cele bloku

ocenic jakos¢ swoich relacji
zdefiniowa¢, co decyduje o jakosci relacji

Grupa

6-20 0s6b

Materiat

tablica flipchartowa, markery, materiaty piSmiennicze

Dtugos¢ w minutach

45 min.

Streszczenie

1. 10 najwazniejszych oséb — 15 min.

2. Z kim chce miec relacje — 30 min.
Instrukcje

1. 10 najwazniejszych oséb — 15 min.

Pomysl o liscie dziesieciu oséb, z ktdrymi taczy cie gteboka wiez.

Gteboka relacja oznacza, ze majg oni na ciebie wptyw, motywuja cie i wspéttworzg twoje
postawy.

Moga by¢ zywe lub martwe.

Podczas refleksji skupimy sie na okresleniu jakosci relacji i tego, co ona wnosi do waszego
Zycia.

. Z kim chce utrzymywac relacje — 30 min.

Prowadzacy zadaje pytania do refleksji na temat: Z kim chciatby$ by¢é w zwigzku?
Z ludzmi, ktorzy....

Nastepnie daje zadanie dotyczace tego, z kim nie lubisz wchodzi¢ w relacje.
Autorefleksja nad tym, jakie cechy posiadam osobiscie i co chce podkreslic.
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Zataczniki

Zatacznik:

Z kim chciatbys by¢ w relacji?
Z ludzmi, ktérzy...

Z kim nie chciatbys$ mie¢ relacji?
Z ludzmi, ktorzy...

e Uwaznie stuchajg innych
e Okazuj szacunek innym

e Pozwalajg innym na wyrazanie opinii i
uczuc

e Udzielajg konstruktywnych rad
e USmiechaja sie i witajg czesto
e Szczerze doceniajg innych

e Szanujg innych iich prace

e Zawierajg rozsgdne kompromisy i wiedza,
jak negocjowac

¢ Mowig pozytywnie

e Uwzglednianie potrzeb i uczu¢ innych
0s6b

e Potrafig moéwi¢ o swoich potrzebach i
uczuciach

e Traktuj innych jak réwnych sobie

e Potrafig sie kontrolowac

¢ Dzielg sie informacjami i doswiadczeniami
z innymi

e Potrafig otwarcie rozmawiac o niewygod-
nych sprawach

e Emanujg spokojem, a nie ciggtym pospie-
chem

e Pamietaja o wyrazaniu zgody z innymi,
gdy jest to wiasciwe

e Zadaja bezposrednie pytania

e Zachowajg tajemnice i dotrzymujg obiet-
nic

¢ Dajg stowo tylko wtedy, gdy moga go do-
trzymad

e S3 autentycznie zainteresowani innymi

e Pomagajq innym, gdy tego potrzebujg

e Opracuja hierarchie zadan i przestrzegaja
jej

e Przerywaja pofaczenie

e Maja gorzki, wrecz kwasny wyraz twarzy

e Upokarzajg i obrazajg (stownie) innych

e iniewerbalne)

e Probuja kontrolowac rozmowe

e Wykazujg brak zainteresowania innymi

¢ Maja tendencje do nie usmiechania sie i
nie witania

e Ciagle narzekaja

e Domagaja sie swoich racji i odmawiajg
kompromisu

e Mowig do ludzi z gory
¢ Nieustannie domagajg sie zatwierdzenia

e Konsekwentnie krytykuja wszystkich i
wszystko

e Czesto sie denerwuja

e Sprawiajg, ze inni czujg sie winni
e Manipulujg swoim otoczeniem

e Osmieszajg i zawstydzajg innych
e Kfamia i nie lubig sie wypowiada¢

e Czesto pokazuja, jak bardzo s3 sfrustro-
wani

e Stawiajg agresywne zadania

e Zazwyczaj nie zgadzaja sie z niczym

¢ Nie dotrzymujg obietnic, nie dotrzymuja
tajemnic

e Wywyiszajg sie ponad innych, mowia
tylko o sobie
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