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Stoliczek Twoich Praw

Dla mnie to ¢wiczenie to staty element warsztatéw o asertywnosci i zwykle
znajduje sie ono raczej na poczatku niz na koncu programu. Zdania “Mam
prawo...” budujg bowiem granice osobiste oraz sg probierzem dla poziomu
szacunku dla samego siebie. A szacunek dla samego siebie to korzen
asertywnej postawy...

Przygotuj na nieduzych karteczkach zestaw zdan asertywnych, zaczynajacych
sie od stéw “Mam prawo...” (zob. nizej proponowang liste). Mozesz je
wydrukowaé albo jak ja, spedzi¢ troche czasu na przygotowaniu wers;ji
analogowych. Mi sprawdza sie format matej karteczki biurowej pocietej na pét.

Polecam, aby na odwrocie kartki napisa¢ doktadnie przeciwstawne zdanie.
Czyli np. “Mam prawo do odpoczynku”, ma na swoim odwrocie: “Nie mam prawa
odpoczywac” lub podobne sformutowanie.

Roztdz karteczki na stoliku posrodku grupy, zaznacz, aby nie odwracac ich poki
nie bedzie no to wyraznego sygnatu trenera. Zapros uczestnikéw do podejscia
i wybrania sobie od 1 do max. 3 praw [w zalezno$ci tez od liczebnosci grupy

i ilosci karteczek]. Niech bedg to prawa, ktére najmocniej dzis$ w nich rezonuja.
Ktdre chcg czy potrzebujg sobie szczegodlnie teraz uaktualnié. Ktére sg dzis dla
nich najpilniejsze.

Zrobcie rundke z odczytywaniem wybranych praw. Jesli nie goni Was czas

i grupa nie jest zbyt duza, mozna pokusi¢ sie o dwa stowa komentarza:
Dlaczego wybrates/as dzis wtasnie to prawo? Nie chodzi jednak o ttumaczenie
sie z wyboru, tylko podzielenie odczuciami.

Przypomnij, ze istnieje takie psychologiczne prawo, ktére méwi, ze dana
potrzeba pojawia sie w naszej Swiadomosci wtedy, gdy jest zaniedbana.
Popros, aby uczestnicy odwrécili kartki i przeczytali je sobie w myslach.

Czy rozpoznajg ten gtos? By¢ moze sami odbierali sobie ostatnio to prawo lub
pozwalali odbiera¢ go sobie innym?

30 - 45 minut
6-18 0oséb

DLACZEGO
WARTO?

To glebokie ¢wiczenie, ktére bada poziom
postawy uczestnikdw.

Moze dac¢ autentyczny wglad w siebie
uczestnikowi.

Rozbudza ciekawos¢ i tworzy przestrzen
do dyskusiji.

Karteczke z "moim prawem" mozna zabra¢
ze sobg do domu:)



PRZYKtADY

autorefleksja

Przyktadowe propozycje zdan "Mam prawo...":

Mam prawo nie by¢ zawsze produktywnym na 100%.
Mam prawo nie odbiera¢ telefonu z pracy na urlopie.
Mam prawo popetniac btedy i zachowac dla siebie szacunek.
Mam prawo do prywatnosci.

Mam prawo czué sie czasem gorzej.

Mam prawo nie zgadza¢ sie z przetozonym.

Mam prawo zmieni¢ swoje zdanie.

Mam prawo wygladac, jak wygladam:)

Mam prawo poprosi¢ o pomoc.

Mam prawo czegos nie wiedzie¢ lub nie umie¢ zrobic.
Mam prawo potozy¢ sie wczesniej spac.

Mam prawo nie czué¢ do kogos sympatii.

Mam prawo czasem sie zatrzymac i nic nie robic. /
Mam prawo do swojego gustu i preferencji.

Mam prawo dbac o swoje ciafo.

Mam prawo wygtupiac sie i bawic.

Mam prawo nie wiedziec, jaka podjac decyzje.

Mam prawo odczuwac ztos¢/lek/smutek.

Mam prawo polemizowa¢ z opinig autorytetéw.

Mam prawo by¢ soba.

Mam prawo odnosi¢ sukcesy.

Mam prawo decydowania o osobistych relacjach.

Mam prawo do obrony w obliczu jakiejkolwiek agresji.

Mam prawo do istnienia, doktadnie takie samo, jak inni.

To éwiczenie moze okaza¢ sie dla niektérych uczestnikow
bardzo wazne i gtebokie. Dlatego jesli to mozliwe,

nie pospieszaj grupy, stworz przestrzen na dzielenie sie
refleksjami.

Po odwréceniu karteczek [“Nie mam prawa..."], mozesz
podzieli¢ grupe na mniejsze zespoty i zaprosic¢ ich do
dalszej dyskusji. Moga nawet w tych podgrupach
poeksperymentowac z czytaniem na gtos tych surowych
wewnetrznych przekonan, ktére odbierajg im okreslone
prawa [np. “Nie mozesz sie dobrze bawic¢!"]

Powiedz uczestnikom, ze moga zabra¢ karteczki ze
swoimi prawami ze soba. Niech ich nikomu nie oddajg,
to ich prawal! :) Mozna je wtozy¢ do portfela albo trzymac
na biurku w pracy.

Podsumuj temat. Mozesz odwotac¢ sie do postawy
szacunku wzgledem siebie — ta postawa jest gleba,

z ktdrej wyrasta wszelkie asertywne zachowanie. Ten
szacunek zas rozwija sie tylko wtedy, gdy respektujemy
na co dzien swoje wazne osobiste prawa.




