Ćwiczenie 1
Przeczytaj wypowiedzi klienta, a następnie ułóż dwa różne pytania otwarte wywołujące język zmiany dopasowane do prezentowanych treści.

Przykład:
1. Więc zamiast się napić, wyszłam na spacer i chodziłam, aż napięcie minęło.
Pytanie A: Co pani pomogło powstrzymać się od napicia się (możliwości)?
Pytanie B: I jak się pani czuła z tym, że wyszła pani na spacer, a nie wypiła (powody)?

2. Nie rozumiem, po co kazali mi tu przyjść.
Pytanie A: 
Pytanie B: 

3. Czasami rodzice doprowadzają mnie do szału i wtedy muszę wyżyć się waląc w ścianę, a oni tego nie lubią.
Pytanie A: 
Pytanie B: 

4. Mam już dość ciągłej walki z tym lękiem. Nie dam już rady. Coś musi się zmienić.
Pytanie A: 
Pytanie B: 

5. Moim problemem jest żona i jej ciągłe gderanie.
Pytanie A: 
Pytanie B:

Ćwiczenie 2
Przeczytaj wypowiedzi klienta, a następnie ułóż dwa różne odzwierciedlenia wywołujące język zmiany dopasowane do prezentowanych treści. Pamiętaj, że możesz wykorzystać:
- Odzwierciedlenie proste: bliskie temu, co powiedział rozmówca; komunikuje zainteresowanie i „stabilizuje” klienta.
- Odzwierciedlenie złożone: wykracza daleko poza to, co powiedział rozmówca; może się składać z innych słów; często ujmuje materiał w nowych ramach odniesienia; ukazuje nowe znaczenie i może dotyczyć emocji.
- Odzwierciedlenie wzmocnione: wyolbrzymia to, co powiedział klient; nierzadko potęguje intensywność przekazu poprzez wydobycie oporu lub akcentowanie elementów absolutnych. Celem takiego przesadnego stwierdzenia jest wywołanie drugiej strony ambiwalencji: języka zmiany.
- Odzwierciedlenie dwustronne: odzwierciedla oba przeciwstawne aspekty ambiwalentnej postawy klienta.
- Odzwierciedlenie emocji: dotyczy emocji wyrażonej bądź sugerowanej.

Przykład:
1. Więc zamiast się napić, wyszłam na spacer i chodziłam, aż napięcie minęło.
A: Z jednej strony potrzebowałaś się napić, z drugiej znalazłaś sposób, by sobie z tym poradzić.
B: Ruch to Twoja nowa strategia na poradzenie sobie z piciem.

2. Nie rozumiem, po co kazali mi tu przyjść.
A: 
B: 

3. Czasami rodzice doprowadzają mnie do szału i wtedy muszę wyżyć się waląc w ścianę, a oni tego nie lubią.
A: 
B: 

4. Mam już dość ciągłej walki z tym lękiem. Nie dam już rady. Coś musi się zmienić.
A: 
B: 

5. Moim problemem jest żona i jej ciągłe gderanie.
A: 
B:






Ćwiczenie 3
Przeczytaj poniższe stwierdzenia i ułóż do nich odzwierciedlenia wydobywające i wzmacniające język zmiany. 
- Odzwierciedlenie proste: bliskie temu, co powiedział rozmówca; komunikuje zainteresowanie i „stabilizuje” klienta.
- Odzwierciedlenie wzmocnione: wyolbrzymia to, co powiedział klient; nierzadko potęguje intensywność przekazu poprzez wydobycie oporu lub akcentowanie elementów absolutnych. Celem takiego przesadnego stwierdzenia jest wywołanie drugiej strony ambiwalencji: języka zmiany.
- Odzwierciedlenie dwustronne: odzwierciedla oba przeciwstawne aspekty ambiwalentnej postawy klienta.

Przykład:
Było fajnie, ale coś musi się zmienić. Nie mogę już tak dalej.
Odzwierciedlenie proste: Było dobrze, ale chciałby pan to zmienić.
Odzwierciedlenie wzmocnione: Doskonale się pan bawił.
Odzwierciedlenie dwustronne: Z jednej strony dobrze się pan bawił, ale z drugiej widzi pan, że to się kończy.

1. Od jakiegoś czasu jestem w depresji. Staram się szukać innych sposobów na poprawę nastroju poza przeglądaniem social media, ale nie mogę się do tego zmobilizować.
Odzwierciedlenie proste:
Odzwierciedlenie wzmocnione:
Odzwierciedlenie dwustronne:	

2. Tak więc za bardzo się tym nie przejmuję, ale od ostatniego RTG klatki piersiowej minął ponad rok.
Odzwierciedlenie proste:
Odzwierciedlenie wzmocnione:
Odzwierciedlenie dwustronne:

3. Gdyby rodzice się tak nie czepiali, wtedy nie musiałbym tak dużo grać na kompie. Gram, żeby się odstresować.
Odzwierciedlenie proste:
Odzwierciedlenie wzmocnione:
Odzwierciedlenie dwustronne:

4. Moja dziewczyna uważa, że nie powinienem tyle ćwiczyć, ale czy podobałbym się jej, gdyby miał mniej mięśni?
Odzwierciedlenie proste:
Odzwierciedlenie wzmocnione:
Odzwierciedlenie dwustronne:

Ćwiczenie 4
Przeczytaj wypowiedzi klienta, a następnie ułóż dowartościowanie i podsumowanie do prezentowanych treści. Pamiętaj, że możesz wykorzystać:

Przykład:
Mniej więcej osiem miesięcy temu miałam poważny wypadek. Mam w sumie szczęście, że żyję. Mocno uderzyłam się w głowę. Lekarze mówili, że mogę odczuć pewne zmiany, ale wydaje mi się, że nic poważnego mi się nie stało. No dobrze, może poza tym, że od tamtej pory nie lubię wychodzić z domu.
Dowartościowanie: Doświadczyłaś bardzo trudnej sytuacji a mimo to nie tracisz optymizmu.
Podsumowanie: Doświadczyłaś wypadku, który mógł pozbawić cię życia. Doceniasz to, że fizycznie nic ci nie doskwiera, lecz zauważasz dyskomfort przy opuszczaniu domu.

1. Od momentu, kiedy wyszłam ze szpitala, wolno dochodzę do siebie. Przeważnie siedzę w domu, wychodzę tylko w razie konieczności. Czasami koleżanka, z którą mieszkam, zabiera mnie do sklepiku na rogu i potrafię się zmobilizować, ale nie jest mi łatwo. Jestem jej za to bardzo wdzięczna.
D:
P:

2. Nie znoszę tej wrednej baby! Uwzięła się na mnie! Naprawdę się staram, uczę się z lekcji na lekcję, czuję się przygotowany. A ona zawsze musi zadać takie pytanie, jakiego w ogóle nie było w książce! Przez nią nie będę mieć czerwonego paska!
D:
P:

3. Chciałabym być mniej nerwowa. Chcę znowu żyć jak dawniej. Chcę przesypiać noce bez koszmarów. Od jakiegoś czasu zapisuję sobie ich treść. Nie pomaga to wprawdzie na ich przerwanie, ale dzięki temu czuję się lepiej w ciągu dnia.
D:
P:

4. Jak się stresuję, nie potrafię powstrzymać się od jedzenia. Jem i jem! Pożeram kilogramy jedzenia! Czuję się obrzydliwa! Przyszłam tu, by coś z tym zrobić, bo sama jestem w tym kompletnie bezradna! Próbowałam już jakiś sposób, jak picie wody, ćwiczenia na rozproszenie uwagi, ale dalej to wracało. Chciałabym to zmienić.
D:
P: 

Ćwiczenie 5
Poniżej znajdziesz kilka przykładów rad, które wymagają udoskonalenia. Większość z nich ma charakter konfrontacyjny. Spróbuj złagodzić ich ton. Pamiętaj, żeby za każdym razem zastosować zasadę W-D-W. Podaj po trzy przykłady.

Przykład:
1.„Naprawdę musi Pan zacząć chodzić na zajęcia i brać w nich aktywny udział. W przeciwnym razie grozi Panu brak zaliczenia i powtarzanie przedmiotu. W Pana interesie jest się ogarnąć, bo nikt za pana nie zaliczy przedmiotu”.
W: 
1. Co mógłby Pan zrobić, żeby zaliczyć przedmiot?
2. Co się stanie, jeśli nie zaliczy Pan tego przedmiotu?
3. Co sprawia Panu trudność?
(Pytanie o zgodę)
D: 
1.Warto zadbać o dobrą organizację dnia
2.Można zwiększyć ilość czasu poświęcanego na naukę
3.Może Pan skorzystać z konsultacji
W: 
1. Która z wymienionych rad jest najlepszym rozwiązaniem w Pana sytuacji? 
2. Gdzie dostrzega Pan najwięcej korzyści? 
3. Jakie inne pomysły przychodzą Panu na myśl?






1. „Muszą Państwo wreszcie być dla swoich dzieci wzorowymi dorosłymi. Pani nie może wymagać od nich, że będą rozwiązywać Pani problemy. To im szkodzi! A Pan nie powinien odwracać kota ogonem i udawać, że nic się nie dzieje. To Pana zadanie, by wspierać żonę, a nie Pana dzieci!
W: 
1. 
2.
3.
D:
1.
2.
3.
W:
1.
2.
3.

2.  „To Twoje życie, ale słyszę, że nie chcesz go zmarnować na uzależnienie od alkoholu. Widzisz, że przynosi Ci straty, choć trudno Ci z niego na stałe zrezygnować, bo pomaga gdy masz problem. To bardzo fajne, móc się odciąć i nic nie czuć. Ale czy gra jest warta świeczki?
W:
1.
2.
3.
D:
1.
2.
3.
W:
1.
2.
3.



3. „Uważam, że powinnaś pomyśleć o innym miejscu pracy. Nie nadajesz się do tego – jesteś za bardzo wrażliwa i naiwna. Kto to widział, żeby młoda, atrakcyjna kobieta pracowała z kryminalistami. Będą tylko ślinić się na Twój widok, a w ogóle tacy to się nie zmieniają. Ty i te Twoje idealistyczne mrzonki, że jesteś w stanie zmienić świat. Zmarnujesz swój potencjał, a stać Cię na o wiele więcej.
W:
1.
2.
3.
D:
1.
2.
3.
W:
1.
2.
3.

2

