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MODUŁ 6 -  LEKCJA 3

Pomyśl chwilę, jakie prezenty zwykle przyjmujesz, a ich wcale nie 
chcesz.

Zapytaj siebie:

• Jak reaguje w takich sytuacjach Twoje ciało? Może się spina, może 
gdzieś czujesz napięcie a może coś innego?

• Co czujesz w takich momentach? Jakie pojawiają się emocje?

• Czego w tej sytuacji potrzebujesz/ O co ważnego dla siebie 
chciałabyś lub chciałbyś zadbać?

Popatrz na tą sytuację z perspektywy drugiej osoby:

• Co ona czuje?

• O co ważnego chce zadbać? Czego potrzebuje?

A teraz, zastanów się jak mogłabyś/mógłbyś powiedzieć drugiej osobie 
o tym co jest dla Ciebie ważne, tak by być w kontakcie ze sobą i też zadbać 
o relację? Co warto w wypowiedzi uwzględnić, by być w kontakcie ze swoją 
mocą, a jednocześnie zwiększyć szansę na porozumienie bez kłótni i nie 
przyjąć prezentu, którego nie chcesz?
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