Napetnij sie empatig do O
siebie

BEZPIECZNE DOJRZALE RELACIE

Przed Toba ¢wiczenieg, ktore jest jedna z najprostszych i jednoczesnie najskuteczniejszych
rzeczy, jakie mozesz zrobic dla siebie i swoich relacji. Zamiast siegac po gotowe formutki
komunikacyjne czy kolejne ,10 tipow na..", ktore czesto brzmia dobrze, ale wcale nie sg
Twoje, zapraszam Cie do uzupetnienia witasnych zasobéw.

Kiedy zaczynasz rozumiec i naprawde opiekowac swoje emocje, w naturalny sposob
pOjawia sie wiecej przestrzeni, spokoju i otwartosci na emocje innych. Bez wysitku |
specjalnych technik, tylko z miejsca, w ktorym nic nie musisz udowadniac.




Zanim zaczniesz, sprawdz, czy Twoje podstawowe zasoby fizyczne sa uzupetnione. Nie bez
powodu mowimy “gtodny znaczy zty" < to naprawde dziata!

Jesli Twoja fizyczna bateryjka jest na wyczerpaniu, trudno zebys mogt/a jeszcze z
obecnoscig angazowac sie w ozywione rozmowy i odnajdywac kreatywne rozwigzania w
momentach réoznicy zdan. Dlatego zadbaj takze o:

sen i odpoczynek
dobry odzywczy positek

ruch - chocby spacer na swiezym powietrzu
kontakt z natura

ciepto, komfortowa temperature dla ciata



Cwiczenie S |

Ponizej znajdziesz prosty proces oparty na czterech krokach komunikacji bez przemocy
(NVC), ktory pomoze Ci zatrzymac sig, zrozumiec i zaopiekowac sie swoimi uczuciami i
potrzebami.

Zacznij od zatrzymania i uwaznosci:

Ustaw budzik na 3 minuty, zamknij oczy, utdz jedna reke na sercu, a druga na brzuchu i
przez te 3 minuty skieruj cata swojg uwage na to jak Twoje dtonie unosza sie i opadaja z
kazdym oddechem.

Jest to krotkie cwiczenie, ktore pomoze Ci odpowiadac na ponizsze pytania bedac w
wiekszym kontakcie ze soba.

Zapisz w notatniku:
(Opcjonalnie): Co sie wydarzyto? (obserwacja)

Jesli Twojg uwage zajmuje jakas konkretna sytuacja, ktora sie wydarzyta, jakies konkretne
stowa, ktore ktore ktos wypowiedziat, zapisz je w tym kroku.

Wazne: Zatrzymaj sie na faktach, nie interpretacjach.

Na przyktad: ,Napisatam wiadomosc i nie dostatam odpowiedzi przez dwa dni.”
Nie: ,On mnie zignorowat." (to juz jest interpretacja)

1. Co czuje w ciele [w reakcji na to wydarzenie]? (uczucia i sygnaty)
Aby wykonac ten krok, naprawde zatrzymaj sie z pytaniem: co teraz czuje?
Zacznij od prostych dwoch pytan:

Czy to co czuje jest przyjemne czy nie przyjemne?

Czy czuje bardziej pobudzenie czy wyciszenie?

Ktory z ponizszych obrazkow najlepiej oddaje Twoj stan?




Zerknij na liste uczué w dalszej czesci workbooka, zeby znalez¢ stowa, ktére opisuja Twoj
stan.

Wazne: uczucia tatwo jest pomyli¢ z myslami. Cwicz przekierowywanie uwagi z mysli na
uczucia. Pamietaj - uczucia sg prawdziwe, a mysli nie.

2. Czego potrzebuje (potrzeby)

Nieprzyjemne uczucia zwykle oznaczaja niezaspokojone potrzeby, a przyjemne uczucia
Oznaczajg zaspokojone potrzeby.

O jakich zaspokojonych i niezaspokojonych potrzebach swiadcza Twoje uczucia?
Kontaktu, jasnosci, spokoju, uznania?

Zerknij na liste potrzeb w dalszej czesci workbooka, zeby tatwiej znalez¢ stowa, ktdre
opisujg Twaoj stan.

Wazne: Nie chodzi o to, zeby kto$ natychmiast zaspokoit te potrzebe - chodzi o to, zebys Ty
ja zobaczyt/a i uznat/a.

Ktora z potrzeb, ktére wypisated/as jest teraz najwazniejsza?

3. Co moge zrobi¢ (zaopiekowanie sie sobg)

Naprawde poczuj te swojg najwazniejsza potrzebe. Przypomnij sobie kiedy ostatni raz
czuted/as, ze jest ona zaspokojona, albo kiedy bytes$/as swiadkiem, sytuacji kiedy ktos inny
tego doswiadczat.

Jaki jest najmniejszy krok, ktory mozesz wykonac¢ w kierunku zadbania o te potrzebe dla
siebie?

Wazne: nasze potrzeby mozemy zaspokajac na nieskonczenie wiele sposobdéw. Twoim
najmniejszym krokiem moze bycC prosba w strone partnera o rozmowe, ale moze tez to byc
Ccos$ co W zaden sposob go nie angazuje - czy przychodzi Ci cos takiego do gtowy?



Jesli chcesz wiecej... S )
Zapraszam Cie do pogtebienia w moim swiecie:

Bezpieczne Relacje (Program 1-1)

Pomoge Ci zrozumiec swoje wzorce, emocje i
granice, aby uwolnic¢ sie od powtarzania
niestuzacych schematow i zaczac tworzy¢ wiezi

oparte na zaufaniu

800.00 zt / mies. (3 miejsca)

Pojedyncza sesja 1-1

To sesja 90min, na ktérej wspdlnie z Tobg przejde
przez ¢wiczenie zawarte w tym PDF, wespre Cie w
nazwaniu Twoich uczug, potrzeb i odpowiem na

Twoje pytania.

250.00 zt / 90 min

Dotacz do mojego newslettera

Bedziesz regularnie otrzymywac wartosciowe
refleksje oraz wiedze o tym jak budowac

bezpieczne i dojrzate relacje.

Dotacz tutaj

Wiecej szczegotow wspodtpracy znajdziesz na mojej

stronie.



https://majakarolinas.com/subskrybuj/
https://majakarolinas.com/subskrybuj/
https://majakarolinas.com/praktykuj-ze-mna/
https://majakarolinas.com/praktykuj-ze-mna/

Kontakt ~

maja.skwarzec@gmail.com lg: @majakarolinas www.majakarolinas.com



[L.ista Uczuc

Uczucia Przyjemne

Rados¢
Ekscytacja
Entuzjazm
Poruszenie

Wdziecznos¢
Ozywienie
Rozbawienie
Satysfakcja
Spetnienie
Inspiracja
Ciekawos¢

Fascynacja
Spokdj
Ulga
Swoboda
Pewnoscé

Duma

Zaskoczenie

Zmieszanie

Zachwyt

Zdumienie

Rozczarowanie

Uczucia Nieprzyjemne

Ztos¢e
Irytacja
Gniew
Zniecierpliwienie
Zniechecenie
Smutek
Osamotnienie
Zal
Bezradnosc¢
Strach
Niepokdj
Niepewnosé
Zwatpienie
Wstyd
Skrepowanie
Dezorientacja

Zmeczenie



[ista Potrzeb

Przetrwanie Potrzeby Spoteczne
Ruch Bezpieczenstwa emocjonalnego
Odpoczynekisen Zaufania
Pozywienie Kontaktu
Schronienie i Empatii
bezpieczenstwo
fizyczne Troski
Zdrowie Zyczliwoséci
Dotyk Uwagi
Seks Przynaleznosci

Uwzglednienia

Uznania

Bycia widziang

Bycia styszana

Komunikacji

Szczerosci

Szacunku

Wsparcia

Intymnosci

Wzajemnosci

Bliskosci

Przewidywalnosci

Przejrzystosci

Zrozumienia

Jasnosci

Towarzystwa

Potrzeby Samorealizacji

Autonomii

Wolnosci wyboru

Odrebnosci

Sprawczosci

Efektywnosci

Osiggniec

Autentycznosci

Spoéjnosci

Sensu i celu

Samoakceptacji

Zaufania do siebie

Wnoszenia wartosci

Kreatywnosci

Wyrazania siebie

Samorozwoju

Spontanicznosci

tatwosci
Rozrywki
Humoru
Zabawy
Stymulacji
Przygody

Swietowania

Potrzeby duchowe

Harmonii
Pokoju
Mitosci

Gtebi
Piekna
Wiary

Nadziei
Inspiracji
Obecnosci

Kontaktu z natura



