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PULAPKI SZKOLENIOWE

Putapki

Oczekiwania

" ,Moze w koncu on/ona to zrozumie!”

Zawody

* Konsekwencjq stawiania oczekiwan jest
doswiadczanie rozczarowania, smutku i
zawodu.

Warunki

" ,Ja zmienie ... kiedy on/onq Zmieni ...”
Nieustanne niezadowolenie

* ,No niby jest lepiej, ale...”

Nierealne zadania

* Jedli zadanie nie ma jasnych ram, jest

sformutowane negatywnie (czego nie robié)

N

lub ma by¢ realizowane zawsze.

Podpowiedzi

Jeste$ tu! On/Ona tez!

* To dowdd, ze obojgu Wam zalezy.

Zaciekawienie i otwartosé

* Przyjmij i ,,ustysz” to, co chce wnies¢ do
Waszego zwiqgzku druga potéwka.

Odpowiedzialnosé

- Jeste$ w 100% odpowiedzialna/y za zmiane,
ktéra sie dokona w Tobie oraz w zwiqgzku! Nie
patrz na drugiego, tylko zajmij sie¢ zmiang w
sobie.

Wdziecznos¢

" W gonitwie tatwo zapomnieé o tym co wazne
i co dobre. Buduj swojq wdziecznos¢ i bqdz
lagodna/y w ocenianiu siebie i matzonki/a
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LAUFAJ. DOTKNIJ. ODDYCHAJ
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ZATANCZ! | rovrvoseia

Podqzaj za nim!
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NA ROZGRZEWKE (SERCA)

Jak sie pojawito u Ciebie
zakochanie?
Skqgd przyszta mitosée

Mozesz powiedzieé o konkretnej
v cesze Twej drugiej potowki lub o
| wybranej sytuacji, gdy pojawita
sie iskra w oku
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WSPOMNIENIA

Przywotajcie piekne i wazne
chwile z zesztego tygodniq, z
kwietnia, z grudnia, z roku 2019,
2017, 2005... Po kolei albo nie.

Umieszczaijcie je na osi Waszego
cZasu.
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JAKIM JEZYKIEM MOWISZ?

GARY CHAPMAN

Wyrazenia
afirmatywne

Dotyk
Upominki
Przystugi

Dobry czas




(0 MOGE ZROBIC Z TA WIEDZA?

Ucze sie
wyrazaé
mitos¢
jei/iego
Jezykiem.

Ucze sie
przyjmowad
mitos¢ takq,
jakg on/ona

daije.

Wyraznie
prosze o to,
na czym mi

zalezy lub za
czym tesknie.

Dziekuje za
kazdy
przejaw
mitosci.
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USMIECHNIJ SIE!

Dotlenienie

Uktad oddechowy
Kreatywnosc¢ i uczenie sie
Uktad odpornosciowy
Endorfiny

Pogromca bélu

Skora i wyglad

Sylwetka

ANTYstresowy



NAPELNIAJCIE SIE MILOSCIA
.NA ZAPAS”

Przytulaj, usmiechaj sie

Twérz dobre rytuaty,
pamietaj o matych gestach

Dziel sie sukcesami,
radosnymi i mitymi chwilami.

Dbaj o czas dla siebie
Méw o tym, co wazne

Rob rzeczy szalone i nowe

Miej odwage by dawag,
oraz pokore by przyjmowac




wdzieczna /y!

aki czyn, stowo lub gest

wzrobii na Tobie wrazenie i w

jaki sposéb stat sie dla

Ciebie wsparciem?
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BADZCIE ODWAZNI
W MILOSCI

Zawsze fest dobra chwila,
by dac mifosc




Wymysl dla siebie

CO ZMIENISZ W SOBIE? | iedno konkretne

zadanie.

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem



