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| POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY
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Spostrze-
zenie

Potrzeba Prosba

Widzg, S!YSZ%, . Czuie... Poniewaz Prosit(a)bym...
przypominam sobie... potrzebuie...

AAAAAAAAAA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem
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ALEKSANDRA
MROCZKO

J zgraj sie z zycis
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ZRODLO EMOCJI

Nikt nie moze Cie zradowdd,

rozzali¢ czy zrozpaczyd.

To, jakimi emocjami
zareagujesz zalezy od Twoich
aktualnych potrzeb, a takze
nastawienia, interpretacji,
doswiadczen, ogdlnego

nastroju, etc.

Sq wynikiem spetnienia lub nie

spetnienia waznej potrzeby.

N

ALEKSANDRA
MROCZKO

zgraj sie z zyciem




e JAKIE MASZ EMOCJE?

Zaznacz w tabeli:
* Emocje, ktére czesto doswiadczasz.

* Emocje, ktérq chciataby$/ chciatby$
doswiadczy¢ w najblizszych dniach.
Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej

ostatnio sie tak czutas/es.

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem



n JAKIE EMOCJE MA TWOJE DZIECKOQ?

Zaznacz w tabeli innym kolorem:

* Emocje, ktére Twoim zdaniem

doswiadcza jedno z Twoich dzieci.

* Emocje, ktérg Twoim zdaniem
chciatoby doswiadczyé w najblizszych
dniach. Przypomnij sobie sytuacje, w

ktorej ostatnio mogto tak sie czué.

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem
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JAK USLYSZEC | WYRAZIC
710SC?

Ztos¢ dziecka Moja ztosc

v"Wyrazenie zrozumienia v Pozwdl sobie na ztoéé(!), nazwij jq,

. ) . . Zrozum potrzeby.
v'Dziatanie odpowiadajgce na

potrzebe. v'Oddech, spiew, krzyk.

v'Ustyszenie i nazwanie emocji v'Ruch, sport, kgpiel, schtodzenie

] ciata
v'Narysuj jak bardzo jestes$ zty! . o . .
v’Koncentracja na obiekcie /dziataniu

v'Zrébmy przerwe! v'Reinterpretacja lub wejicie w buty

v'Koncentracja na jakims drugiej osoby

dziataniu. v’ Krzyk zyrafy

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem




JAK ZYRAFA WYKRZYKUJE GNIEW?

Spostrze-
zenie

#
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Potrzeba Prosba
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ALEKSANI,
MROCZKO

m zgraj sie z zyciem
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Przypomnij sobie sytuacje, w
ktérej Twoje emocje nie

POCWICZ!

pozwolityby Ci na ,,wejicie w
v buty” drugiej strony. Napisz, co
~ 44 mogtas/e$ wykrzyczeé w zgodzie
¥ E z NVC

* Co widziatas.
* Jakie miatas emocije.
" Jakie potrzeby za tymi emocjami staty.

" Jaka strategia pozwolitaby na

e @ r - realizacje potrzeb?
A/‘//; _—
-



CWICZENIA NA 2. TYDZIEN:

Uczucie

“* 5 razy dziennie zatrzymaj sie i
zapytaj siebie: Jak sie masz? Co

czujesz?

** Powiedz komus jak sie czujesz.
Okresl emocje oraz to w jaki
sposob jq czujesz (np. ciepto,

pustka w gtowie, etc)

“* Nazwij/sprébuj odgadngé

emocje dziecka/innej osoby.

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem




 JEZYK SERCA // PBP // NVC
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Opisuje to, co sie dzieje.
Bez obwiniania i krytyki,
same fakty.

Kiedy widze (stysze/

przypominam sobie)...

Uczucie Potrzeba

Méwie o tym, co Wyjawiam potrzeby,

X ragnienia
czuje. prag !

. oczekiwania
Czuje... , Jestem... !

(zdziwiony wartosci, ktére lezq u
I

wiciekly, dumny) podstaw moich uczué.

Poniewaz potrzebuje

ALEKSANDRA ® *
MROCZKO
zgraj sie z zyciem

Prosba

Prosze jasno o
konkretnq rzecz,
ktéra moze
ubogacié moje
zZycie.
Prositbym Cie,
zebys...



(O BYLO DLA CIEBIE
DZIS NAJWALZNIEJSZE? | onve=3

Opowiedz komus




