KUDbLTURA

LA ZAMEKNIETYMI DRZWIAMI

¥ ODSHLONA 10 €

Sfackam?...
Gzy ja dobrze sfysze?

ARKT 1
Odkryj siebie

zeszyt cwiczen J
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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Cwiczenienr1

Zapraszam Was do wspolnej zabawy. Przygotujcie sobie pierwszg lepsza ksigzke, albo artykut z
gazety, ktéry znajduje sie w poblizu. Teraz zacznij czytaC. Przeczytaj od 5 do 8 zdan. Nastepnie
popros, aby stuchacze odtworzyli to, co im przeczytates. Potem zamiencie sie rolami, w ten
sposob, abys Ty byt stuchaczem. Odtworz to, co ustyszates.

Pytanienrl

Jak sie czute$ wiedzac, ze za chwile bedziesz musiat zrelacjonowac to, co stuchasz? Czy Twoja
koncentracja byta uwazniejsza? Czy cos sie zmienito? Opisz swoje uczucia, emocje, mysli.

Cwiczenienr2

Zacznij z partnerem rozmowe. Zamknij oczy podczas Waszej rozmowy i tylko stuchaj. Nie
odpowiadaj.

Pytanienrl

Co sie zadziato w Twojej gtowie? Na czym bytes skoncentrowany? Opisz co czutes, czego
pragnates, co chciates uchwycic?

Cwiczenienr3

Kontynuuj z partnerem rozmowe, otworz oczy ale wytgcz wtasne mysli. Patrz na partnera,
koncentruj sie na tym, co moéwi nie na tym jak wyglada. Ustysz jego gtos.

Pytanienrl

Z trudem, czy z tatwoscig udato Ci sie usunagc¢ na chwile wtasne mysli, by ustyszec partnera? Jak
sie czujesz?

Cwiczenie nr4

Idealny stuchacz.

Zapisz ponizej cechy osoby, z ktorg Ci sie najlepiej rozmawia, wypisz jego umiejetnosci,
zachowania, cechy charakteru.
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~KULTURA ZA ZAMKNIETYMI DRZWIAMI”

Cwiczenienr5

Sprawdz powyzsze cechy i poréwnaj z wkasnymi cechami.
Pytanienrl

Ktore cechy idealnego stuchacza posiadasz?

Pytanienr2
Ktore cechy idealnego stuchacza chciatbys u siebie rozwingé?

Cwiczenienr6

Dowartosciowanie rozmowcy

Jesli trudno jest Ci sie porozumiec z partnerem i dzieckiem zachecam Cie do wykonania tego
¢wiczenia. Popatrz na wspotmatzonka i dzieci tylko przez pryzmat ich mocnych stron. Wypisz je
odpowiadajac na pytania: Jakie osiggniecia, kompetencje, cechy, zachowania moich dzieci /
mojego partnera zastuguja na uwage? Co w nich moge pochwalic¢?

Rozmowca Mocne strony rozmowcy
Maz/zona
Syn/corka

Opracowata

Sylwia Kozluk
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