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PRZEBIEG
CWICZENIA

Tylko Ty - Tylko Ja

To ¢wiczenie zorientowane stricte na trening asertywnosci, ale moze
znalez¢ sie rowniez w scenariuszu szkolenia traktujgcego szerzej o
komunikaciji i budowaniu relacji. Dobrze, zeby grupa, ktora je wykonuje
byta juz na siebie bardziej otwarta, miata za sobg faze poznawania sie
i nabierania do siebie wzajemnego zaufania.

To ¢wiczenie moze by¢ poprzedzone albo podsumowane krotkim wyktadem o
trzech zasadniczych postawach w relacjach. Sg to postawy: ulegtosci,
dominacji i asertywnosci (inaczej: rownorzednosci). Powiedz, ze dzieki temu
¢wiczeniu bedziemy mogli szybko ich doswiadczy¢ i zobaczyé wszelkie
mozliwe kombinacje tych postaw.

Potgcz uczestnikow w pary. | popros, aby usiedli oni naprzeciwko siebie.

Dla wygody z pézniejszym instruowaniem, dobrze jest ustawic¢ uczestnikow
naprzeciwko siebie w rzedzie - tak, jakby siedzieli naprzeciwko siebie w
metrze. Wtedy jedng grupe uczestnikdw masz zawsze po swojej lewej stronie,
a inng po prawej. To bardzo utatwi Ci zaréwno podawanie instrukcji, jak

i p6Zniejszg obserwacje.

Powiedz uczestnikom, ze kazdg z trzech postaw bedzie symbolizowac¢ jedno
krotkie zdanie. Ulegtosc¢ reprezentujg stowa: “Tylko Ty“. Dominacje: “Tylko ja!“.
Asertywnos¢: “Ja i Ty“. Prze¢wiczcie je wspolnie na Twoj sygnat.

Zaznacz, ze wazne jest wczucie sie w przestanie tego zdania, dodanie od siebie
odpowiedniej modulacji gtosu, a nawet postawy ciata. np. osoba méwigca
“Tylko ja!" moze wstaé, podnies¢ w gore reke, wskazac na siebie, mowic to
bardzo gtosno etc.

30 - 60 minut
6-16 0sbéb

DLACZEGO
WARTO?

Daje doswiadczenie postaw nieasertywnych
w pigutce.

Poszerza intelektualny wyktad o asertywnosci.
Angazuje ciato, gtos, emocje - z pewnoscia
bedzie zapamietane!

Odpreza czesto atmosfere pomiedzy
uczestnikami.



Tylko Ty - Tylko Ja

Zaproponuj pierwszg komende. Np. “Na moj znak osoby po mojej lewej stronie

PRZEBIEG zaprezentujg ulegtos¢, a osoby po prawej — dominacje”. Klasnij albo daj inny

CWICZENIA sygnat, ze startujemy. Daj parom przez krotkg chwile powtarza¢ odpowiednie DYSKUSJA
komunikaty. A potem zapros je do tego, aby w tych parach daty sobie
informacje zwrotna.
- Jak im jest w takiej pozycji w relacji? Podczas ¢wiczenia uczestnicy omawiajg miedzy sobg
- Czy dobrze to znajg, czy jest to cos obcego? rozne role na biezaco i sg juz gotowi z pierwszymi
- Jak sie czujg w tak utozonej komunikacji? wnioskami. Zapytaj ich o nie: Co odkryli w tym éwiczeniu?
Po niedtugiej chwili, przejdzcie do kolejnych wariantow: W ktorg postawe tatwiej im wpas¢: ulegtos¢ czy

dominacje?

01. Ulegtos¢ vs Dominacja Przyjrzyjcie sie blizej kazdej z postaw. Poczawszy od tych
02. Dominacja vs Ulegtos¢ (odwrd¢ role partneréw) nieasertywnych. Dlaczego wybieramy ulegto$¢? Co nam
03. Dominacja vs Dominacja ona daje? Jak nas chroni? A dominacja, kiedy sie do nigj
04. Dominacja vs Asertywnos¢ uciekamy? Jak reagujemy na agresywne zachowania
05. Asertywnos$¢ vs Dominacja (odwrd¢ role) innych ludzi: czy naszym odruchem jest ulegtos$¢ czy atak
06. Asertywnosc¢ vs Ulegtosc za atak? Z jakimi uczuciami wigze sie postawa ulegta?
07. Ulegtos$é vs Asertywnosé (odwrdc role) A jakie emocje rodzi postawa dominacji?
08. Ulegtos¢ vs Ulegtosé
09. Asertywnos¢ vs Asertywnos¢ Na koniec, spéjrzcie na asertywnos$¢. Kiedy najtatwiej im

zachowadé te postawe? W odpowiedzi na dominacje, na
ulegtos¢? Jak czesto doswiadczajg w zyciu postawy
réwnorzednej: Ja i Ty? Zastandwcie sie wspdlnie w grupie,
jak konkretnie mogtaby w prawdziwym zyciu wygladaé
asertywna odpowiedz na probe zdominowania nas? A jak
nasza asertywnos¢ moze wyciggac innych z postawy
ulegtosci?



