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Wszystkie działania, jakie podejmujemy, 
mają na celu zaspokojenie naszych potrzeb.

 
Nawet to zachowanie, po którym czujemy się źle 

i wiemy, że zraniło drugą osobę, w danej chwili 
podjęliśmy wyłącznie po to, by zadbać o to, 

co było dla nas ważne.
O odpoczynek, czas dla siebie, spokój, o nasze 
wartości, bezpieczeństwo, skuteczność i wiele, 

wiele innych potrzeb.
Aby móc wyciągnąć z trudnej sytuacji wnioski na 
przyszłość, potrzebujemy dowiedzieć się, co tak 

naprawdę się w niej wydarzyło.

WSKAZÓWKA: 
Szczegółowo omawiam wykonanie tego 

ćwiczenia podczas webinaru - obejrzyj z uwagą 

tę część, zanim przystąpisz do pracy 

z poniższym schematem - jest on jedynie 

orientacyjny.

Wstęp
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Opłakiwanie
Znajdź czas i miejsce, w którym masz możliwość 

skupić się i pobyć w samotności. 
Przypomnij sobie sytuację, która dręczy 

cię wyrzutami sumienia. 



Zacznij od suchych faktów, 
obserwacji, bez domyślania się 
i interpretacji 
(mówię do córki, ona nie odpowia-
da, zamiast: wołam ją, a ona mnie 
ignoruje).

Co się 
wydarzyło? 

Zastanów się

Nazwij emocje

01

02

03

Jakie Twoje oceny/przekona-
nia/myśli wiążą się z tą sytuacją?

Poczuj swoje reakcje emocjonalne - 
jak czujesz się teraz, gdy przy-
wołujesz to, co się wydarzyło? 
Skup się na tym, jakie odczucia 
pojawiają się w twoim ciele, aby 
przede wszystkim poczuć, a nie 
nazywać i opisywać.

Odkryj potrzeby 04
Jeśli przywołasz emocje, spróbuj 
odkryć leżące pod nimi potrzeby, 
których nie udało się zaspokoić 
wskutek podjętego działania.

Jeśli poczujesz, że znów uruchamiają się w tobie osądy i 

myśli odnośnie sytuacji, łagodnie wróć do początku 

ćwiczenia, i powtórz kroki II-IV (postępuj analogicznie, 

jeśli osądy pojawią się na późniejszych etapach procesu).
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Świętowanie
Znajdź i doceń zaspokojone potrzeby 
- aż poczujesz spokój, współczucie, 

zrozumienie, może nawet dobrostan. 

Te odczucia nie oznaczają zgody na to, co się 
wydarzyło - one tylko i wyłącznie wskazują na to, 

że nawet w tak niekorzystnej sytuacji dało się 
zaspokoić piękne potrzeby.

Przyjrzyj się wszystkim tym potrzebom: 
zaspokojonym i niezaspokojonym. 

Nie oceniaj ich, nie analizuj, 
po prostu uświadom sobie, ile i jakie one były.
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Uczenie się



Patrząc z perspektywy czasu, 
oraz z uwzględnieniem swoich 
zaspokojonych i niezaspokojonych 
potrzeb - czy odkrywasz, co 
możesz zrobić teraz, aby spełnić 
te potrzeby?

Pomysły 
i możliwości

Planowanie 

01

02
Zaplanuj szczegółowo, w jaki sposób 
wdrożysz nowe pomysły:

• Co
• Kiedy
• W jaki sposób poznasz, że to 

zrobił_ś?



S T A N I S Ł A W  L E M

“Nie żałuj, 
nigdy nie żałuj

że mogłeś coś zrobić w życiu, a tego nie zrobiłeś. 
Nie zrobiłeś, bo nie mogłeś"


