Harjutus 1: TULU-KULU ANALUUS Kahesed riihmad.
Mdelge kdigepealt mingile OMA asjaolule, mis Jajauutmist.
Uurige oma seisundit.

Jagage tulemust partneriga.

Aeg: 2x 3 minutit.

Praegune olukord Plussid Miinused
1 1
2 2
3 3
4 4
Soovitav olukord 1 1
2 2
3 3
4 4
Vastupanu Motivatsioon




Harjutus 2: Kogemuslik harjutus: neli vaidet

1.
2.

7.

8.

Tegelased A ja B.

Alustab A, kes valib Gihe teema ENDA kohta — moiidikal asja,
mida tahaks muuta v0i olete proovinud muuta (stateesest
loobumine, sportimine, enesekindluse saavutamai@,nise
muutmine vms). Pole vahet, milline see teema oaagieet see
oleks seotud endaga: ei ole vaja mangida keda)j teiid
kasutada materjali enda elust. Pidage meelesngagatu jaab
ainult selle grupi teada, aga ka seda, et ise tadstselle eest
mida te jagada soovite.

. A rdagib oma teemast ca 5 min jooksul — nii pajuB saaks anda

olukorrale hinnangu.
B Ulesanne on kuulata ja pidada meeles seda, aidal stiili
kohta, mis aitab inimesel radkida ja tunda, et taddatakse.

. Vahetage rollid: B raagib oma teemast ca 5 mingabja A

kuulab.

Peale seda kui mélemad on saanud raakida, kulptegeminutit
selleks, et vaadelda, millised jargnevast neljagest paistavad
kdige paremini sobivat sellega, millised tunded ¢diie arvates

teie partneril selle teema suhtes, millest ta Kiaki

Arutage, millise hinnangu te Uksteisele andsite.

Lisaks votke veidi aega selleks, et mdelda, millidele kaib teie
endi kohta seoses muutumise teemaga, millestttegakisite.

Neli vaidet;

1.

. Ta (te) suhtumine on sellesse tegelikult kaksigdiga tea isegi

. Ta on (te olete) otsustanud, et muutus on iimbraga vajalik ja

. Ta on (te olete) muutuse saavutanud ja mdtletelsgkas sellest

Ta (te) ei ole sellest mdtlemiseks paris valmisgetikult on sellest
raakimine ebamugavustunnet tekitav voi tundubgakpki
tegelikult sellest radkima.

tapselt, mida sellega peale hakata — kaib peamugjrkas see on
ikka seda vaart, isegi, kui te sellega hakkamassteak

mote todtab selle kallal, kuidas muutuda.

ikka tasub kinni hoida — ei suuda siiani otsust&da,see oli
uldkokkuvottes hea voi halb asi.

Ulesanne:

Kui lihtne oli hinnata, millises punktis teine a8us

Kui selgelt suutsite te maéaratleda iseenda asukoha?
Kas hinnangud olid diged?



Harjutus 3: Tahtsuse, kindlustunde ja valmisoleku skaalade

kasutamine

Kahesed rihmad.

Tegelased A ja B.

Moelge igatiks mingile oma probleemile.

Sonastage oma probleem.

KUsitlege vastastikku missugune on selle koht tahtsuse skaalal.

Uurige kisimustega miks X ja mitte X-2.
Mis aitaks, et likuda X + 2 juurde?

Aeqg: 2 x 5 minutit




Harjutus 4: Kas avatud voi suletud kiisimus?

Mida tahaksite ette votta 6ppimise suhtes?
Kus te Ules kasvasite?
Kas teie jaoks ei ole oluline, et teie elulksleningi méte?
Kas olete valmis tulema kordusvisiidile?
Mis mure teid téna siia toi?
Kas olete kunagi mdelnud jalutamisest kui Astdreeningust?
Mida te tahate ette votta suitsetamise suhtes:

loobuda, vahendada v0i jatkata nagu praegu?
8. Kuidas olete varem oma elus rasketest takesgtigte saanud?
9. Mis kuupéeva te tahate seada oma loobumisedlevajgs?
10.Kas te hoolite oma tervisest?
11.Mis on kdige olulisemad pdhjused, miks te tatiahsomise I16petada?
12.Kas proovite seda the nadala jooksul?

NogkwnpE

13. Kas see on avatud vo0i suletud kisimus?



Harjutus 5: Palun sbnastage allolevad kiisimused Uimb

er

avatud kisimusteks.
Pakkuge valja nii palju variante kui suudate.

Kas Teiega on koik korras?

Kas see on arusaadav?

Kas Te jatkate raviga/ néustamisega?

Te ju teate, mis juhtub, kui Te kokkulepetest kinni ei pea?

Mis te peate niitid tegema?




Harjutus 6: Peegeldamise moistmine

Valmistage ette lause:

.Mulle meeldib enda juures ...”

Moni abstraktne iseloomujoon, mitte kindel tunnus.
A: ,Mulle meeldib enda juures ...”

B vastab: ,Peate silmas, et te ...” (ei kisi!) Haal langeb!

A vastab eitavalt voi jaatavalt selgitusi andmata.



