SPREMINJANJE
PODOBE SOVRAZNIKA

JAZ

1. MISLI, SODBE 0 DRUGI OSEBI

Kaj me lahko ovira pri tem, da bi slial /a drugo
osebo?

2. DEJSTVA

Kaj se je dejansko zgodilo?

3. GLOBKO VDIHNI, KAJ OBCUTIS ZDAJ?

So to obcutki ali misli?

4. KAJ POTREBUJES?

(v zvezi s to osebo, situacijo)
Nadaljuj, dokler ne zacutis olajsanja.

Spremeni svoj polozaj, da govoris z vidika druge
osebe.

Nazaj k sebi.

7. KAKSNI OBCUTKI IN POTREBE SE POJAVIJO ZDAJ?
KAJ JE ZDA) POMEMBNO?

Kaj se je spremenilo?

Poglej oba od dalec.

Navdihnjeno z delom
Inbale Kashtan in Mikija Kashtana

DRUGI

Odprtost za perspektivo druge osebe.

5. KAKSNI BI LAHKO BILI NJIHOVI OBCUTKI IN POTREBE?

Ce se ob tem, kar zdaj govoris, pojavijo sodbe o
drugi osebi, se vrni v polozaj »jaz« in nameni vec
empatije svojim obcutkom in potrebam.

6. ALILAHKO OBLIKUJES PROSNJO ZASE ALI ZA DRUGO
0SEBO?

Kaksna bi bila? Naj bo specificna in izvedljiva.

8. KATERE NOVE PRILOZNOSTI LAHKO VIDIS ZDA)?
KA) BI RAD/A NAREDIL/A?

KAJ BOS NAREDIL/A?



