PSYCHOLOG OD SERCA
[zabela Klak

KIEDY SEYSZALAM / SEYSZALEM TO WCZESNIE]?

CZY]J TO GLOS?
V)

KROK 2

Nie chodzi o szukanie winnych.
Chodzi o cickawosé.
Nicktore zdania towarzyszq nam tak dlugo, Ze przestajemy zauwazad, skad si¢ wziely.

KROK 1

Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich tygodni,
w ktorej bytas / byles dla siebie szczegolnie
krytyczna / krytyczny.

Co wtedy powiedzialas / powiedziates do siebie?
Napisz dokfadnie to zdanie.

Przyklady:

e Moglam / Moglem bardziej sig postarac.”

o Fnown zawalilam / zawalilem.”

o Powinnam / Powinienem sobie lepief radzic.”
e Niepotrzebnie si¢ odzywatam / odzytalem.”
e Inni jakos dajq rade.”

Moje zdanie:

KROK 3

Przeczytaj swoje zdanie jeszcze raz.

Wyabrai sobie, ze styszysz je po raz pierwszy.
Jakim tonem zostato wypowiedziane?

[0 zawstydzajgcym
(O chlodnym

O iyezliwym

[J wspierajgcym

[J wymagajacym
[J rozczarowanym
[J surowym O innym:

Przyjrzyj si¢ temu zdaniu.
Jakie stowa szezegdlnie
zwracajg Twojq uwage?
Podkresl lub zaznacz:
powinnam / powinienem
muszg

ZAWSZE

nigdy

Znowu

nie wystarczy

inni potrafia

za malo

za poZno

gdybym byla / byt bardziej...

I e I o o

Zatrzymaj si¢ na chwile
Czy powiedziatabys / powiedzialby$
te same stowa osobie, kiorg kochasz?

O rak
O nie
[ nie jestem pewna / pewien

Dlaczego?

Dokoncz zdania

To zdanie przypomina mi sposob,
w jaki mowil(a):

ktos z rodziny

nauczyciel

trener

szef

rowiesnicy

media spolecznosciowe
nikt konkretny

nie wiem

O00000Oo0oOoo

ktos inny:

A gdyby ten glos nie miat racji?

Napisz alternatywng wersjg tego samego zdania.
Przyklad:

Zamiast:

wPowinnam / Powinienem bardziej si¢ postarac.”
Moina napisac:

wZrobilam / Zrobilem tyle, ile potrafilam / potrafilem

w tamtych okolicznosciach.”

Na koniec

Kiére zdanie jest blizsze faktom? Dlaczego?
0O pierwsze

[ drugie

[ oba po czgsci

partner / partnerka '

Najbardziej podobne komunikaty
styszatam / styszatem, gdy:

[ popelniatam / popemiatem bigdy

[ dostawalam / dostawalem gorsze oceny
[ nie spelnialam / spelnialem oczekiwan
[] okazywatam / okazywalem emocje

[ potrzebowatam / potrzebowatem pomocy
[ odpoczywatam / odpoczywatem

[J odnositam / odnositem sukces

(O nie pamigtam

[ inne:

Moja nowa wersja:




