Cwiczenie: Cwiczenia budujace mocne strony

Cel i typ zadania: Ludzie rozwijajg sie, gdy czujg sie pewni siebie oraz majg poczucie wiasnej
warto$ci, gdy odkrywajg, Ze ich osiggniecia i umiejetnosci sg cenione. Cwiczenie to stuzy pokazaniu
roli doceniania innych w budowaniu zespotu oraz zwigkszaniu poczucia wlasnej wartosci i
wzajemnego zaufania. Gtéwne cele dziatania to:

pokazanie, Ze docenianie innych oraz pozytywne nastawienie sg warto$ciowe
pomoc w dobrym poznaniu sie cztonkom grupy/zespotu

budowanie zaufania i wzajemnego szacunku w grupie lub zespole

budowanie pewnosci siebie i poczucie wlasnej wartosci u cztonkdw grupy/zespotu

Czas trwania: 45-60 min
Materiaty:
Instrukcja:

Uczestnicy w matej grupie sg zwroceni do siebie twarzami. W wiekszej grupie, gdy nie ma zbyt duzo
czasu, Cwiczenie odbywa sie z jedng osobg stojgcg przed grupg. Nastepnie nalezy podzieli¢
uczestnikdw na grupy ztoZzone z 4-5 osdb.

Uwaga grupy jest zwrdcona przez jaki$ czas na kazdego z uczestnikdw.

Osoba, ktéra znajduje sie w centrum uwagi, ma za zadanie opisaC wydarzenie, w wyniku ktérego
udato sie jej co$ osiggngC lub byta zadowolona z siebie. Wydarzenie to nie musi mie¢ zwigzku z
pracg. Zadaniem pozostatych oséb jest uwazne stuchanie.

Kazdy cztonek grupy méwi osobie, ktéra opowiada o swoim sukcesie, o dwodch lub trzech mocnych
stronach, ktérymi ta osoba sie wykazata, aby go osiggngC. Osoba, ktéra opowiada, dodaje od siebie
jedng lub dwie mocne strony swojego zachowania w opisywanej sytuacji.

Osoba ta wskazuje nastepnie jedng mocng strong, ktdra najbardziej jej sie spodobata sposrdd tych,
ktore zostaty wymienione. JeS$li uczestnicy sg na to gotowi, mogg po kolei do siebie podchodzi¢ i
méwic¢ drugiej osobie: ,Jestem (np.) zaradny(-a)!”

Prowadzgcy moze zacheca€, aby uczestnik méwit te stowa wyraznie, uzywajgc optymistycznego
tonu i przyjmujgc postawe, ktére sugerujg brak autoironii.

Podsumowanie:

Gdy wszyscy wykonajg Cwiczenie, prosze zapytaé uczestnikow, jak sie czujg oraz o ich nastawienie do
grupy, oraz czego si€ nauczyli.

Rezultat éwiczenia:



To Ewiczenie pomaga ludziom budowaé pewno$¢ siebie i poczucie wtasnej warto$ci, gdy odkrywaja,
ze ich osiggniecia i umiejetnosci sg wartoSciowe. Pomaga docenia¢ inne osoby i budzi cheé, aby sie
o nich wiecej dowiedzie€. Wspdlne doSwiadczanie intensywnych przezy¢ buduje spojnosS¢ w grupie i
zaufanie. Ponadto sprawia ludziom przyjemnosc.

Jak utatwié przeprowadzenie Cwiczenia:

Jesli to mozliwe, nalezy podejS¢ do tego éwiczenia z humorem, ale poruszaC si€ w jasno
sprecyzowanych granicach. Prosze da¢ przyktad uwaznego stuchania oraz samemu wzig¢ udziat w
¢wiczeniu, jesli grupa jest niewielka.

Zrédto: https://www.sessionlab.com/methods/strength-building-exercise
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