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KIM JESTEM?
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Jak dbaé o

Co zrobié z granice przy

emocjami? odmiennych
opiniach?
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WSPIERAJACY "MINDSET”
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Psychologiczne
przygotowanie na
zmiany. Zlokalizuj i
nazwij to, co Cie czeka.



Zmiana
zewnetrzna

Zmiana
wewnetrzna
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KAZDY PRZEZYWA PO SWOJEMU

Lecz wszyscy mierzymy sie
z obawami oraz adaptacjq
do nowych okolicznosci.

Niepewnos¢ i obawy. Entuzjazm,
mobilizacja i pierwsze
rozwiqgzania, znuzenie i frustracja.
Kazdy z tych stanow jest naturalny.
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DAJ SOBIE CZAS!

Adaptacja to duzy
psychologiczny wysitek!
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(O ZROBIC Z EMOCJAMI? | Fossroerie

przezywanie.
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Tworzenie czq rnych
scenariuszy

Zanurzanje sie w
strumieniy informacii

Izolacja emocjonalng
i spoteczng

Przezywanie

Rozpoznaquie i
Nazywanije

Wyrazanie j
Ujawnianije

Adekwatne dziatanije

Uwalnianie energii
emog;ji
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JAK ROZMAWIAC O TEMATACH, | szanowarie grani
KTORE POLARYZUJA? | wiasnych i coczych.
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Argumentowanie,
podwazanie i
krytykowanie

cudzych opinii.

Wymijajgce
odpowiedzi,
przytakiwanie
innym,
podporzqdkowa
nie.

Brak reakgii,
wycofanie,
izolacja.
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Przedstawianie
swojej opinii,
emocji i potrzeb.
Dbanie o
granice.

Dziatanie
uwzgledniajqgce
wtasne i cudze

potrzeby i

granice.

Otwartosé,
stuchanie,
akceptacja
réznorodnosci.
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MOZG W PROCESIE ZMIANY | Ploczese towymase

czasu?
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2. Jest mniej ‘bezpiecznad’
niz utrzymanie status
quo.

ZMIANA DLA MOZGU:
1. Wymaga energii. @

3. Prowadzi przez 5 faz:
prekontemplacji,
kontemplacji,
przygotowaniaq,

dziatania,
podtrzymania. \

ALEKSANDRA ‘
% MROCZKO Zdjecie: freepik
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(O WSOBIE ZABIERASZ?

Podziel sie z kim$ tym, o czym
rozmawialismy. To Cie umocni!

Skorzystaj z 15% rabatu na
warsztat Zamien kiétnie na catusa,
NVC w relacji z dzieckiem.

Zaakceptuj proces adaptacii,
rozmawiaj o nim z innymi i
wejdZ w zmiany w swoim
tempie.

Do zobaczeniq,
Aleksandra Mroczko
Care Solutions




