ZEUS

materiaty wspierajgce
DETOX & REHAB y p ]q

Mowic o sobie, nie oskarzac

KOMUNIKAT ,JA” I ASERTYWNOSC

Komunikat ,Ja” pozwala wyrazi€ to, co przezywasz, bez atakowania drugiej osoby. Zamiast ,ty zawsze..” méwisz o swoim
odczuciu i potrzebie. To tagodzi napiecie i otwiera rozmmowe.

Kiedy_" opisz fakt bez oceny. np. ,Kiedy stysze podniesiony gtos..”

czujg... nazwij swojq emocje. ,..czuje niepokdj..”

bo potrzebujg... wskaz potrzebe pod emocjq. ,..bo potrzebuje spokoju i szacunku...”
prosze... wyraz konkretng, wykonalng prosb jajmy spokojniej.”

Mam prawo

v mie¢ wiasne zdanie i je wyrazac¢ koj e tugi ttumaczenia
v powiedzie€ ,nie” bez poczucia wi q ptyta”: C arzaj swoje
v popetnia¢ btedy i uczy¢ sie na

v prosi€ o pomoc i wsparcie ny ton
v zmieni¢ zdanie

U6z wiasny komunik .

Skorzystaj ze schematu powyzej: Kied

WWW.ZEUSREHAB.COM
TEL +48.537.6771.113
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