WORKBOOK:

Sztuka kiotni
7z szacunkiem

Bo nie chodzi o to, by sie nie ktécic,
ale o to, jak to robic.

(/

PSYCHOLOG OD SERCA
Izabela Klak

CZESC 1: Twoja mapa konfliktéw

Zastandw sig, jak postrzegasz kidtnie w swojej relacji.

Gdy pojawia sie konflikt, czuje przede wszystkim...
(Zaznacz wladciwe: lek, zlosc, chec ucieczki, paraliz, mobilizacje.
[ Lek [ ucieczka ] Do walki

[ Ztosé [C] Mobilizacia  [] Smutek

Czy kidtnia jest dla Ciebie .puszka Pandory", ktéra boisz sie
otworzyc? Jesli tak, co najgorszego mogtoby sig stac, gdybys
pokazal(a) swoje prawdziwe emocje?

CZESC 2: Ciche niszczyciele szacunku

Brak szacunku to nie tylko krzyk. To czesto subtelne gesty,
ktdre bolg bardziej niz awantura. Spéjrz na ponizsza liste
i zaznacz, ktdre z tych zachowan pojawiajg sie w Waszych

CZESC 3: 0d defensywy do ciekawosci

Zamiast budowac mur, sprébuj zbudowa¢ most,
Wykorzystaj pytania z posta, aby zmieni¢ dynamike rozmowy.

Wyobrai sobie Wasz3 ostatnig kiétnie. Jak moglaby wygladac,
gn:ryhyi zamiast oskarzen uzyha) ponizszych postaw?

+Cheg Cig zrozumieé. Opowiedz mi o tym wiecej".
«Phiprie kawe postow."

«Klétnie s3 trudne dla nas obojga. Chee pracowat nad tym
2Toba, z szacunkiem”,
«Provoronsane stani na denigennak rozuntowa z szatuk.”

»Rozumiem, co mowisz, ale patrze na to inaczej. Mozemy
znaleic wspdlne rozwiazanie?".

~Wygorosti Woscy sataczs kowe, sle spsy mosiy postew retolona,
poimonolotame zaczyna postoraa?”

Twoje zdanie ,ratunkowe" na nastgpny raz. Wypisz zdanie,
ktdre wypowiesz, gdy poczujesz, Ze emocje biorg gére,
a szacunek zaczyna znikat:

UUTUTUO U oadd

Czesto myslimy, ze dobra relacja to taka, w ktérej nie ma Idétniach (u Ciebie lub u partneraiki)

konfliktéw. Nic bardziej mylnego. Prawdzjwa sifa zwigzku Zachowanie Jatorobie | Partner/ka to robi
objawia sie nie wtedy, gdy jest ,cukierkowo’, ale wlasnie wtedy, e c 0
;: gdy pojawiaja sie emocje, zmeczenie i roznica zdan. Ten wrkook wany ) . e
pomoze Ci przyjrzec sie Twojej ,anatomii kidtni”. Wymicwinis ) O CZESC 4: Wyzwanie - Twoja nowa definicja kigtni
Ignnruwalme L. L Dokoricz paniisze zdanie i powie$ je w widocznym miejscu
Krzyczenie 1 O L (lub zapisz w telefonie):
I(rm‘lmmme 0 0 «Dobra kldtnia w mojej relacji to taka, po ktérej..."
Ocenianie O O

Refleksja: Ktdre z tych zachowan najbardziej rani Ciebie,
a ktdre Ty stosujesz jako ,tarczg™?

Pamigtaj: Udana relacja nie wyeliminuje kidtni do zera. To taka,
w ktorej nawet w rdZnicy zdan nie tracicie siebie z oczu.
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