KSZTALTOWANIE DEFUZJI PRZEZ DLUZSZE CWICZENIE

LISCIE NA STRUMIENIU

SPADAJACE PEATKI SNIEGU Z OKNEM
AUTA NA AUTOSTRADZIE

TEKST NA KOMPUTERZE

ZOENIERZE / LUDZIE NA PARADZIE

CWICZENIE

= SKUP SIE NA TU I TERAZ.

= ZAUWAZ, ZE TY JESTES TUTAJ.

= ZAUWAZ, ZE TWOJE WRAZENIA SA TAM (WPROWADZ METAFORE)




FAKTY I OCENY

DOSWIADCZALNA PSYCHOEDUKACJA.

CzYM ROZNI SIE FAKT OD OCENY?

WYBIERZ 3 PRZEDMIOTY. POWIEDZ JAKIS FAKT ORAZ COS POZYTYWNEGO I NEGATYWNEGO NA TEMAT KAZDEGO
Z NICH.

STOPNIOWO DORASTAJAC I NABYWAJAC UMIEJETNOSCI JEZYKOWYCH PORUSZAMY SIE W SWIECIE NA DWOCH
POZIOMACH — BEZPOSREDNIM ORAZ STWORZONYM PRZEZ NASZ JEZYK.

UJAWNIANIE SIE I WYKORZYSTANIE PRZYKEADOW KLIENTA.

KIEDY BIERZEMY OCENY JAKO FAKTY, WOWCZAS REAGUJEMY NA AKTUALNA WERSJE MYSLENIA JAKBY BYLA
ABSOLUTNA PRAWDA. NIE ZAWSZE JEST TO POMOCNE.

CZY MOGLIBYSMY PODJESC TAK SAMO TUTAJ? ZOBACZMY, JAK WYGLADA TO U CIEBIE.




FAKTY I OCENY

ZAPISZ 5-10 ZDAN NA TEMAT SYTUACJI, KTORA W JAKIS SPOSOB JEST DLA CIEBIE TRUDNA

SKRESL WSZYSTKIE SLOWA, KTORE MAJA NAJMNIEJSZY ODCIEN OCENY — TE, KTORE NIE SA FAKTAMI
PRACA WE DWOJE. POSZUKAJ Z DRUGA OSOBA FAKTOW I OCEN.

FAKTAMI SA
= (OPISY STANOW I ZACHOWAN (POWIEDZIALEM [COS], KTOS ZROBIL [COS])
» 7E COS CZUJE (CZUJE Z£0OSC, LEK, SMUTEK, NADZIEJE, ZMECZENIE...)
= CYTATY Z MYSLI (MAM MYSL ,,NIE UDA MI SIE, TO BEZ SENSU...”)

OCENAMI SA
= (OCENY:)
= PRZEWIDYWANIA
= POROWNANIA
= POWINNOSCI I ZAKAZY
= ZMARTWIENIA I RUMINACJE
= ...I1 CALA RESZTA — WSZYSTKO TO WKLADANE JEST POD JEDNA KATEGORIE ,,OCENY”




ZABAWA GLOSEM

» CZY TE MYSLI SA PRZYDATNE? POWRACAJACE MYSLI SA JAK POWTARZAJACE SIE MP3 W GLOWIE, ZAPETLONA
PLYTA WINYLOWA, RADIO Z KONKRETNA AGENDA POLITYCZNA.

= ZABAWA MYSLAMI NA GLOS I ZMNIEJSZANIE POWAGI. MOWIENIE MYSLAMI ROZNYM GLOSEM (WYSOKI,
NISKI, JAK STARUSZKA, DARTH VADER, YODA, KACZOR DONALD, JAK POSTAC Z GRY, AKCENT CHINSKI,
FRANCUSKI, WEOSKI, RAPOWANIE, ZASPIEWANIE JAK HAPPY BIRTHDAY).

* POWTARZANIE MYSLI PRZEZ 20-30 SEKUND.




