
Relacje
Cele bloku
•	 ocenić jakość swoich relacji
•	 zdefiniować, co decyduje o jakości relacji

Grupa
6-20 osób

Materiał
•	 tablica flipchartowa, markery, materiały piśmiennicze

Długość w minutach
45 min.

Streszczenie
1.	 10 najważniejszych osób – 15 min.
2.	 Z kim chcę mieć relacje – 30 min.

Instrukcje
1.	10 najważniejszych osób – 15 min.

•	 Pomyśl o liście dziesięciu osób, z którymi łączy cię głęboka więź. 
•	 Głęboka relacja oznacza, że mają oni na ciebie wpływ, motywują cię i współtworzą twoje 	
	 postawy.
•	 Mogą być żywe lub martwe.
•	 Podczas refleksji skupimy się na określeniu jakości relacji i tego, co ona wnosi do waszego 	
	 życia.

2.	Z kim chcę utrzymywać relacje – 30 min.

•	 Prowadzący zadaje pytania do refleksji na temat: Z kim chciałbyś być w związku? 	
	 Z ludźmi, którzy....
•	 Następnie daje zadanie dotyczące tego, z kim nie lubisz wchodzić w relacje.
•	 Autorefleksja nad tym, jakie cechy posiadam osobiście i co chcę podkreślić.
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Załączniki
Załącznik:

Z kim chciałbyś być w relacji?
Z ludźmi, którzy...

Z kim nie chciałbyś mieć relacji?
Z ludźmi, którzy...

•	 Uważnie słuchają innych
•	 Okazuj szacunek innym
•	 Pozwalają innym na wyrażanie opinii i 	
	 uczuć
•	 Udzielają konstruktywnych rad
•	 Uśmiechają się i witają często
•	 Szczerze doceniają innych
•	 Szanują innych i ich pracę
•	 Zawierają rozsądne kompromisy i wiedzą, 	
	 jak negocjować
•	 Mówią pozytywnie
•	 Uwzględnianie potrzeb i uczuć innych 	
	 osób
•	 Potrafią mówić o swoich potrzebach i 	
	 uczuciach
•	 Traktuj innych jak równych sobie
•	 Potrafią się kontrolować
•	 Dzielą się informacjami i doświadczeniami 	
	 z innymi
•	 Potrafią otwarcie rozmawiać o niewygod-	
	 nych sprawach
•	 Emanują spokojem, a nie ciągłym pośpie-	
	 chem
•	 Pamiętają o wyrażaniu zgody z innymi, 	
	 gdy jest to właściwe
•	 Zadają bezpośrednie pytania
•	 Zachowają tajemnice i dotrzymują obiet-	
	 nic
•	 Dają słowo tylko wtedy, gdy mogą go do-	
	 trzymać
•	 Są autentycznie zainteresowani innymi
•	 Pomagają innym, gdy tego potrzebują
•	 Opracują hierarchię zadań i przestrzegają 	
	 jej

•	 Przerywają połączenie
•	 Mają gorzki, wręcz kwaśny wyraz twarzy
•	 Upokarzają i obrażają (słownie) innych 
•	 i niewerbalne)
•	 Próbują kontrolować rozmowę
•	 Wykazują brak zainteresowania innymi
•	 Mają tendencje do nie uśmiechania się i 	
	 nie witania
•	 Ciągle narzekają
•	 Domagają się swoich racji i odmawiają 	
	 kompromisu
•	 Mówią do ludzi z góry
•	 Nieustannie domagają się zatwierdzenia
•	 Konsekwentnie krytykują wszystkich i 	
	 wszystko
•	 Często się denerwują
•	 Sprawiają, że inni czują się winni
•	 Manipulują swoim otoczeniem
•	 Ośmieszają i zawstydzają innych
•	 Kłamią i nie lubią się wypowiadać
•	 Często pokazują, jak bardzo są sfrustro-	
	 wani
•	 Stawiają agresywne żądania
•	 Zazwyczaj nie zgadzają się z niczym
•	 Nie dotrzymują obietnic, nie dotrzymują 	
	 tajemnic
•	 Wywyższają się ponad innych, mówią 	
	 tylko o sobie
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