TRANSFORMACJA
OBRAZU WROGA

JA

1. MYSLI | 0SADY 0 DRUGIE) OSOBIE

Co moze mi przeszkadzac w ustyszeniu tej osoby?

2. FAKTY

Co juz sie wydarzyto?

3. WEZ GLEBOKI ODDECH, CO TERAZ CZUJESZ?

Czy to sa uczucia, czy mysli?

4. CZEGO POTRZEBUJESZ?

(W stosunku do tej osoby, sytuacji)
Kontynuuj, az poczujesz ulge.

Zmien miejsca, aby mowic teraz z pozycji drugiej
osoby.

\¥/racajac do siebie.

1. JAKIE UCZUCIA | POTRZEBY SA TERAZ OBECNE?
CO JEST TERAZ DLA CIEBIE WAZNE?

Co sie zmienito?

Na podstawie pracy
Inbal Kashtan i Miki Kashtan

ONI

Otworz sie na perspektywe drugiej osoby.

. JAKIE MOGA / MOGLY BYC ICH UCZUCIA | POTRZEBY?

Jezeli w tym, co mowisz pojawiaja sie osady o tej
osobie wro¢ do pozycji “Ja" i daj wiecej empatii
swoim uczuciom i potrzebom.

. JAKA PROSBE MOZESZ WYPOWIEDZIEC DO SIEBIE LUB DO

DRUGIEJ 0SOBY?

Postaraj sig, aby byta konkretna i wykonalna.

Spojrz z odlegtosci na was oboje.

8. JAKIE DOSTRZEGASZ NOWE MOZLIWOSCI?
CO CHCIAL A BYS ZROBIG?

C0 ZROBISZ?



