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Analiza trudnej sytuacji w relacji
(jeden kartka = jedna sytuacja)

Wydarzenie (fakty)

Opisz krétko, w punktach, co sie wydarzyto. Wytgcznie fakty. Np. Powiedziata: Nareszcie. W odrdznieniu
od Ztosliwie wysyczata: Nareszcie. Zwrot Ztosliwie wysyczata zawiera w sobie interpretacje — nie jest
faktem. Przyktad: 1. Dotartem do Mamy o 11:30. 2. Pierwsze stowa, jakie ustyszatem: No, nareszcie.

Twoje emocje
Przypomnij sobie, co poczutes? Jakie emocje sie pojawity? Badz maksymalnie precyzyjny. Zwré¢ uwage
na kolejnos¢ pojawiania sie tych emocji. Przyktad: 1. Ztos¢€. 2. Gniew. 3. Frustracja.

Proces myslowy (interpretacja zachowania drugiej osoby) - naruszone wartosci
Ustal przebieg procesu myslowego. Zastandw sie jaka wartos$¢ zostata naruszona. Przyporzadkuj

ja do jednej z 6 kategorii: status (kto$ Cie lekcewazy), autonomia (kto$ Ci co$ narzuca), sprawiedliwosé
(traktuje Cie niesprawiedliwie), przynalezno$é (zaprzecza Twojemu prawu do bycia w jakiejs$ strukturze),
niespetnione oczekiwania (nie spetnia Twoich oczekiwan w jakims obszarze), brak pewnosci (w jakims
obszarze chcesz mie¢ 100% pewnosci, a pojawita sie watpliwosé). Np. zostatem potraktowany
niesprawiedliwie: wiozytem tyle wysitku, a stysze wyrzut.

Twoje zachowanie i jego konsekwencje
Co konkretnie zrobites? Tylko fakty.
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Planowane zmiany

Mozliwa inna interpretacja zachowania drugiej osoby - intencje

Zastanow sie, czy Twoja interpretacja faktdw jest jedyng mozliwg. Postaw sie na miejscu drugiej strony

i zobacz te sytuacje jej oczami. Jakie pozytywne intencje mogty spowodowac takie zachowanie drugiej
strony? Oczywiscie nie ma gwarancji, ze odkryjesz prawdziwe intencje, ale pomoze Ci to przetamac opor
przed wykonaniem kolejnych krokédw. Np. Mama chciata przekazad, ze sie bardzo stesknita.

Nowa reakcja
Wymysl nowy sposéb reakcji na podobng sytuacje w przysztosci. Aby roztadowac atmosfere bez oskarzania.

Komunikacja swoich odKkry¢ drugiej stronie

Przygotuj sie do rozmowy w sprawie tego wydarzenia. Jesli uwazasz, ze Twoje zachowanie byto naganne —
przepros (pkt. 6-8 ponizej: na bazie -> http://skris.pl/umiesz-przepraszac/). Rozmowa ma dotyczy¢ tylko

tego konkretnego wydarzenia. Przeprowadzcie jg, gdy oboje bedziecie w dobrych humorach.
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3. Ja POCZUIEM WEEAY (EMOCIE) touisiiieeieieeee ettt ettt ettt et s s e e stesteeteetesteetesaestestesaeseessenssssssnsensensanes

4. Bo pomyslatem, ze (moja dwczesna interpretacja — jaka wartosc zostata naruszona)

6. Zle postgpitem. Przepraszam. Jak moge Ci wynagrodzi¢ krzywde, ktéra Ci wyrzadzitem?

7. Daje Ci prawo interweniowac, jesli zrobie to ponownie. Postanowitem zachowa¢ sie w podobnej

sytuacji inaczej (mozesz podzieli€ sie SWOIM POMYSTEM) et eeere s s esssae st s sresenes
8. Czy jest cos$ jeszcze, do czego powinienem sie przyznac? \/?L\
__%QJSJ\_
9. Na koniec mam prosbe. Wiem, ze moje emocje to méj problem. Chce nad tym pracowac.
Pomogtoby mi, gdybys w podobnej sytuacji zamiast .......ccceeeeiveeveeieine e zachowat
SIE W NASTEPUJGCY SPOSOD ..o e e e e e e e e e e s e e e e e bbb rerarereaeaaaaeaeeanas
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