,Komunikacja serca mamy”
cwiczenia

PROSBY

Dzieci pragna dorostych wystarczajgco dobrych. Jesli cos poszto inaczej niz bys chciata, to jest to dowdd na to,
ze probowatas. | nic wiecej. Odwaga to czasem szept: ,Sprobuje jeszcze raz”.
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Forma pisana ¢wiczen, ma swoje zalety: intymnosé, wtasne tempo, decyzyjnos¢ ale i ograniczenia co do bezposredniego
wsparcia. Dlatego, w ochronie tego jak zyjesz teraz, zasiadajac do zadan, zadbaj prosze:

v’ o czas i przestrzen dla siebie — gdzie masz cisze i spokdj;

v’ 0 to, by$ byta wypoczeta, bardziej niz mniej;

v’ 0o to, by$ byta po dobrym positku, deserze a moze kawie?

v o dostep do swoich notatek - TYLKO dla 0séb, z ktérymi chcesz sie nimi dzielié.

Wazne jest tez, bys w trosce o siebie, swojg site i energie:

» tematy ¢wiczen samodzielnych dobierata wedtug zasady — Na poczatek budzgce mniej uczu¢ trudnych naraz
albo o ich stabszej sile;
» korzystata z zasady STOP = stop na teraz, stop na dzisiaj, stop z tym tematem. A gdy trzeba, skorzystaj z pomocy
i wsparcia;
» korzystata z zasady ODDECH! = gdy poczujesz napiecie silniejsze niz bys sobie tego zyczyta, gdy poczujesz narastanie
sity uczucia, ktorego teraz nie chcesz — zréob STOP, odtéz ¢wiczenie -> gteboko ODDYCHAJ. A jesli trzeba skorzystaj
Z pomocy i wsparcia.
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Cwiczenie 4 — PROSZE CZY ZADAM?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej zalezato Tobie na uzyskaniu od kogos$ czegos i tego nie uzyskatas, w czasie przez Ciebie
preferowanym:

— zwrdcitam sie o (zrobienie / powiedzenie - wpisz czego konkretnie):
— dostatam odmowe (stowng, gestem, milczeniem):

— poczutam w sobie, wtedy:

— BO ZALEZALO MI, WTEDY NA:

—teraz gdy o tym mysle, to czuje sie/w sobie:

— BO WAZNE DLA MNIE JEST:

— i dlatego postanawiam:
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Samoswiadomosé, to odpowiedzialnos¢, za swoj wktad do dialogu.
Droga do niej, prowadzi przez nieustanne dziatania wokét 4 krokow:

Krok 1

OBSERWACJA - wifasne spostrzezenia pozbawione o0s3dow i
interpretacji. Opis tego co widze, stysze, czuje, dotykam tak, ze nikt nie
moze powiedzie¢ , To nieprawdal”

Krok 2

UCZUCIA - to, co w danej chwili przezywam. Informacja o tym, na ile
w moim zyciu dzieje sie dla mnie dobrze. Im czesciej doswiadczam
stanéw przyjemnych, tym wiode zycie bardziej spetnione. A im wiecej
mam w sobie uczué¢ mniej przyjemnych, tym wiekszy ALARM by zadbaé
o to co wazne. Inaczej oddalam sie od dobrego bycia z sobg i z innymi.
Choé, uczucia tak jedne jak i drugie, sg w zyciu nieodzowne i réwnie
wazne!

Krok 3

POTRZEBY — to naped do dziatania i wyraz energii zyciowe;.
Cokolwiek robie albo nie robie, mam na celu zadbanie o wazng dla
siebie warto$¢. Tak ja jak i inni, rowniez gdy méwie ,nie”.
Potrzeby wszystkich sg wazne i mogg by¢, przynajmniej ustyszane i
wziete pod uwage.

Krok 4

PROSBY — to wyrazne i wprost zwrdcenie sie o wsparcie, w zadbaniu
0 swojg wartosé/potrzebe, w sposdb jaki najbardziej lubie. Prosba
przyjmuje odmowe bez uszczerbku dla relacji. Jest konkretna,
osadzona w czasie i podlega negocjacjom.

Kontakt budujg stowa mniej niz intencje.
Agnieszka Kazmierczak

26 sierpnia 2019

Ustysze¢, by Zrozumiec Autyzm — pracownia komunikacji empatycznej Agnieszka Kazmierczak uslyszecbyzrozumiec.pl




