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Wiedzac, jakie przestanie niesie nam ztosé, mozemy wyrazic ja w sposéb bezpieczny i wspierajacy

- zaréwno dla nas samych, jak i dla naszego otoczenia.

Przedstawiony ponizej schemat pochodzi z Porozumienia bez Przemocy i bywa nazywany “krzykiem

zyrafy” - czyli autentycznym wyrazeniem siebie, bez oskarzen i ranienia innych.

Jego zatozeniem jest wziecie catkowitej odpowiedzialnosci za wtasne emocje.

Schemat ten obejmuje cztery kroki.

OBSERWACIJA

Krétki komunikat opisujacy sytuacje jak w najbardziej neutralny sposéb. Bez ocen i interpretacji

czyjegos zachowania.

Trzy razy w tym tygodniu wrocitas ze szkoty godzine po zakoriczeniu zajec

(zamiast: ciggle sie spozniasz!).

Wyszedtes bez stowa w trakcie rozmowy

(nie: zlekcewazytes mnie | wyszedtes sobie, kiedy ja chciatam z tobg rozmawiac).
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NAZWANIE EMOCII

Niepokoje sie...
Czuje ztosc....

Irytuje sie tym....

(Poniewaz nasze emocje wyptywaja z naszych potrzeb, nie z wydarzen, warto unikac konstrukgcji:

ztosci mnie to, niepokoi, frustruje).

Jesli nazywang emocja jest ztos¢, mozna pokusic sie o odkrycie emocji, ktore kryja sie pod spodem - dla

jasniejszego obrazu sytuacji.

NAZWANIE POTRZEB

..bo chciatabym wiedziec, co sie dzieje (potrzeba jasnosci, informacji)
...bo potrzebuje wsparcia i zrozumienia.

...bo chce miec wiecej czasu dla siebie.
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WYRAZENIE PROSBY

Prosba moze byc¢ skierowana do kogos, lub mozemy adresowac jg do siebie (zwitaszcza, gdy mamy

mate dzieci, taka prosba moze by¢ bardziej adekwatna i nie obcigzajgca dziecka).

Do kogos:

Prosby o kontakt i zrozumienie:

Czy mozesz mi powiedziec, jak ty to widzisz?
Powiesz mi, jak odbierasz to, co ustyszates?

Prosze, powiedz, jak sie czujesz w tej sytuacji?

Prosby o dziatanie:
Czy mozesz mnie wesprzec i zostac na kwadrans z dziecmi?
Czy pomozesz mi znalezc rozwigzanie?

Czy mozemy porozmawiac o tym dzis wieczorem?

Do siebie:

Prosby o kontakt i zrozumienie:

Chce objqgc sie zrozumieniem i fagodnosciq. To dla mnie trudne i mam prawo czuc sie tak,
jak sie czuje.

Chce dac sobie prawo do bezsilnosci i do tego, ze nie wiem, co dalej.

Prosby o dziatanie:
Chce powiedziec sobie “stop” i wyjs¢ na chwile.
Chce zadbac o swaoj spokdj dzis wieczorem i odtozyc prace na kolejny dzien.

Chce zadzwonic do przyjaciotki i omowic z niqg to, co mnie niepokoi.
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TWOJE NOTATKI |
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