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KARTA PRAKTYKI

Relacje i wspotregulacja
Od napiecia do jasnego kontaktu
Wré¢ do jednej sytuaciji napiecia. Oddziel fakt od interpretacii.

Wybierz jedng forme kontaktu, ktéra nie powtarza starego uktadu.

1. FAKT

Co doktadnie zostato powiedziane lub zrobione?

2. INTERPRETACJA

Co méj umyst natychmiast dopowiedziat?

3. POTRZEBA

Czego prébuje ochroni¢ lub czego potrzebuje?

4. FORMA KONTAKTU

Pytanie, prosba, granica czy chwila przerwy?

5. NASTEPNY KROK

Jak moge wyrazi¢ to jasno, bez oskarzenia?

Nie chodzi o wygranie rozmowy. Chodzi o bardziej swiadomy udziat w relacji.

Po rozmowie sprawdz: co pomogto utrzymac kontakt i kierunek?
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