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Wstep

Wszystkie dziatania, jakie podejmujemy,
maja na celu zaspokojenie naszych potrzeb.

Nawet to zachowanie, po ktérym czujemy sie zZle
| wiemy, ze zranito drugg osobe, w danej chwili
podjeliSmy wytgcznie po to, by zadbac o to,
co byto dla nas wazne.

O odpoczynek, czas dla siebie, spokdj, 0 nasze
wartosci, bezpieczenstwo, skutecznosc i wiele,
wiele innych potrzeb.

Aby moéc wyciggnac z trudnej sytuacji wnioski na
przysztosc, potrzebujemy dowiedziec sig, co tak
naprawde sie w niej wydarzyto.

WSKAZOWKA:

Szczegotowo omawiam wykonanie tego
c¢wiczenia podczas webinaru - obejrzyj z uwaga
te czesc, zanim przystapisz do pracy
Z ponizszym schematem - jest on jedynie
orientacyjny.



Oplakiwanie

Znajdz czas i miejsce, w ktérym masz mozliwosé
skupicC sie i poby¢ w samotnosci.
Przypomnij sobie sytuacje, ktora dreczy
cie wyrzutami sumienia.



Co si¢
wydarzylo?

Zacznij od suchych faktow,
obserwacji, bez domyslania sie

i interpretacji

(mowie do corki, ona nie odpowia-
da, zamiast: wotam jg, a ona mnie
ignoruje).

Zastanow sie

Jakie Twoje oceny/przekona-
nia/mysli wigza sie z tg sytuacjg?

Nazwij emocje

Poczuj swoje reakcje emocjonalne -
jak czujesz sie teraz, gdy przy-
wotujesz to, co sie wydarzyto?

Skup sie na tym, jakie odczucia
pojawiajg sie w twoim ciele, aby
przede wszystkim poczug, a nie
nazywac i opisywac.

Odkryj potrzeby

Jesli przywotasz emocje, sprobuj
odkry¢ lezgce pod nimi potrzeby,
ktérych nie udato sie zaspokoic
wskutek podjetego dziatania.

Jesli poczujesz, ze znéw uruchamiajg sie w tobie osady i
mysli odnosnie sytuacji, tagodnie wré¢ do poczatku
éwiczenia, i powtoérz kroki Il-1V (postepuj analogicznie,

jesli osady pojawia sie na pdzniejszych etapach procesu).



Swietowanie

Znajdz i docen zaspokojone potrzeby
- az poczujesz spokoj, wspotczucie,
zrozumienie, moze nawet dobrostan.

Te odczucia nie oznaczajg zgody na to, co si¢
wydarzyto - one tylko i wytgcznie wskazuja na to,
ze nawet w tak niekorzystnej sytuacji dato sie
zaspokoiC piekne potrzeby.

Przyjrzyj sie wszystkim tym potrzebom:
zaspokojonym i niezaspokojonym.
Nie oceniaj ich, nie analizuj,
po prostu uswiadom sobie, ile i jakie one byty.



Uczenie si¢



Pomysty
i mozliwosci

Patrzac z perspektywy czasu,
oraz z uwzglednieniem swoich
zaspokojonych i niezaspokojonych
potrzeb - czy odkrywasz, co
mozesz zrobi¢ teraz, aby spetnié
te potrzeby?

Planowanie

Zaplanuj szczego6towo, w jaki sposéb
wdrozysz nowe pomysty:

- Co

« Kiedy

« W jaki sposdb poznasz, ze to
zrobit_§?




“Nie zaluj,
nigdy nie zaluj

ze mogtes cos zrobi¢ w zyciu, a tego nie zrobites.
Nie zrobites, bo nie mogtes”

dobrao‘

relacja



