NVC Lab.pl

MODUL 7 - LEKCJA 4

Przypomnij sobie sytuacje, ktora Cie jakos zdenerwowata (lekko)

I lub zirytowata. A nastepnie wyobraz sobie, ze ogladasz te sytuacje
okiem kamery. Opisz, co widzisz, co styszysz. Bez osadow, ocen
I interpretacji. To bedzie obserwacja. Nastepnie, uzywajac listy uczuc
wybierz uczucie, a moze dwa, ktorych doswiadczasz w tej sytuacii.

Kolejny krok to wspierajac sie listg potrzeb zastanow sie, jaka
potrzeba/potrzeby nie zostaty zaspokojone w tej sytuacji. Na
koniec zobacz, czy przychodzi Ci na ten moment prosba - cos, o co
chciatabys poprosic druga osobe lub siebie, a co pomogtoby Ci
zaspokoi¢ Twoje potrzeby.

Zapisz to:

OBSERWACJA:

Kiedy widze/stysze

UCZUCIE:

Czuje

POTRZEBA:

Poniewaz potrzebuje

PROSBA:

Czy zechciatbys
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