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1. Wstep

Za jednq z podstaw naszej pracy trenerskiej i facylitatorskiej uwazamy autorefleksje
i prace wiasng majgca na celu wigksze rozumienie siebie

i swoich reakciji. JesteSmy przekonane, ze poziom rozumienia siebie mocno wptywa
na to, w jaki sposdb pracujemy z innymi, prowadzimy grupy i procesy grupowe.
Nasze mysli, ktére nam towarzyszq w kazdej chwili, wptywajq na to, jak ludzi
styszymy, jak reagujemy, jakie jest nasze podejScie oraz jak dobieramy metody i
narzedzia do pracy z grupag.

Poprzez praktyke autorefleksji i empatii dla siebie chcemy wnosic
w naszq prace wigcej Swiadomosci i wyboru, zadba¢ o wiasne zasoby
i potrzeby a takze o potrzeby osbb, z ktérymi pracujemy.

W tej publikacji chcemy podzieli¢ sie z Wami tym, co dla nas dziata

wspiera nas w tych procesach i w wigkszym rozumieniu siebie w pracy trenerskie;.
Dzigki temu mozemy lepiej zadbac o siebie, swoje samopoczucie i komfort pracy a
takze zwigkszy¢ jakoS¢ naszej pracy

z grupq. Na kolejnych stronach znajdziecie inspiracje, refleksje

i praktyczne €wiczenia do pracy wiasne;.

Mamy nadziejg, ze nasza publikacja bedzie dla Was zachetg do nowych odkry¢€,
poznawania siebie i zadbania o siebie! Zyczymy Wam duzo radosci i satysfakciji z
pracy z trenerskie;!

lza i Bétka




2. Zrozumie¢ siebie - praktyka autorefleksji w pracy trenerskiej

Prowadzenie szkolen i warsztatédw to bardzo dynamiczna praca. Wiele
z tego, co sie wydarza na sali szkoleniowej nie mozna przewidziec
i trzeba na biezqgco reagowac¢ na pojawiajgce sie sytuacje.

Autorefleksja i wieksze rozumienie siebie i swoich reakcji mogq nas wesprze¢ w
ksztattowaniu elastycznosci i Swiadomosci oraz pozwoli
na bardziej Swiadome odpowiedzi na zachowania, stowa i postawy innych oséb.

Kazda osoba w sali szkoleniowej, tgcznie z osobq trenerskq, wnosi

do procesu wtasnq historie i do§wiadczenia. Swiadomosé tych filtréw oraz praca
witasna nad swojg postawq sqg wazng kompetencijq trenerskq, dzieki ktérej osoba
prowadzgca moze zadbac¢ o swoje wiasne granice i zasoby a takze o atmosfereg

zaufania, bezpieczenstwa i wspbtpracy w grupie.

Ponizsze Ewiczenia mogq wesprzec Cig w procesie autorefleksiji i zwiekszy¢ Twojqg
wiedze na temat wiasnych postaw, zasobdéw i trudnosci w pracy trenerskie;.
Wieksze rozumienie swoich reakcji i mysli w trakcie pracy trenerskiej, wieksza
Swiadomos¢ wiasnych granic i zasobdw oraz umiejetnos¢ wybierania swojej
reakcji zamiast automatycznego zachowania moze wptyng¢ na jako$¢ Twojej
pracy z grupq i Twdj wiasny komfort.




Cwiczenie: Moje zasoby i bariery

Znajdz chwile, zeby zastanowi€ sig nad swoimi kompetencjami, umiejetnosciami i
jakosciami, ktére wspierajq Cie w pracy trenerskiej. Pomys$l takze o wyzwaniach i
trudnosciach, ktére napotykasz w pracy z grupami. Wypetnij ponizszg tabele i
odpowiedz na pytania do refleksiji.

Mocne strony i zasoby wewnetrzne Stabe strony i ograniczenia
(cechy osobowosciowe, jakosci, wiedzaq, (bquujqco wiedza, umiejetnosci i
kompetencje i umiejetnosci, kompetencje, cechy osobowoéciowe)

doswiadczenia)
Jakie zasoby wewnetrzne wspierajqg Cie w
pracy trenerskiej?

Szanse: Zagrozenia:
Z czego W swoim otoczeniu mozesz Jakie dostrzegasz w swoim otoczeniu
skorzystac? Co moze Cig wesprzeC i trudnosci i zagrozenia? Co moze by¢
pomoc Ci w pracy? Jakie zasoby dodatkowym utrudnieniem w Twojej
dostrzegasz wokét siebie? pracy? Zastandw sie nad kontekstem, w
ktébrym pracujesz i charakterystykqg
grupy.

Pytania do refleksii:

e Czy dostrzegasz jakie$ zaleznoSci i potgczenia? Czy Twoje moche strony lub zasoby, ktére
mMasz w swoim otoczeniu mogq wesprze¢ Cie w radzeniu sobie z trudnosciami i
wyzwaniami? Jak mozesz z nich skorzystac?

e Czego chciat_bys sie nauczyé? Jakie nowe kompetencje, umiejetnosci lub wiedza
pomogtyby Ci w radzeniu sobie z trudnosciami, jakie napotykasz w pracy? Jaki pierwszy
krok w tym kierunku mozesz zrobié?



Cwiczenie: Autorefleksja przed spotkaniem
Przygotowujgc sie do szkolenia lub spotkania, zatrzymaj sie na chwile i sprobuj
odpowiedzie¢ na ponizsze pytania. Jesli pracujesz w parze trenerskiej, mozesz wykonaé

¢wiczenie razem z drugq osobqg trenerska.

e Jaka jest Twoja gtdbwna motywacja do pracy z dang grupg?

e Czego chciat_bys sie nauczyé podczas prowadzenia tego warsztatu/szkolenia? Co
chciat_by$ zabra¢ dla siebie z tego procesu?

e Jaka jest najwazniejsza mysl, ktérg chcesz przekazaé osobom uczestniczgcym w

warsztacie? Z czym chcesz, zeby osoby uczestniczqce wyszty ze spotkania?

e Czy jest co$ czego sie obawiasz w zwigzku z prowadzeniem tego spotkania/warsztatu?

e Co moze Cig wesprze€ w radzeniu sobie z tymi obawami? Z jakich narzedzi, metod,
wiedzy, kompetenciji, zasobdédw mozesz skorzystac?

e Kto moze Cie wesprzec i udzieli¢ wsparciaq, jesli bedziesz tego potrzebowac? Kto moze
Cig wesprzec przed lub po spotkaniu, kto w jego trakcie? Jakiego wsparcia mozesz
potrzebowac?




Cwiczenie: Pierwsza pomoc w trudnej sytuacji podczas spotkania

Jesli w trakcie spotkania pojawi sie jaka$ trudna sytuacia, silne emocje lub dyskomfort,
sprébuj cho€ na chwile zatrzymac sie i wzig€ kilka oddechdéw. Pamietaj, ze mozesz
zaproponowac¢ przerwe lub zadanie do pracy witasnej, zeby zapewni€ sobie chwile

na kontakt ze sobaq.

Mozesz skorzystac z ponizszych mini praktyk somatycznych, ktére pozwalajqg

na wyregulowanie uktadu nerwowoge i przywrbcenie poczucia bezpieczehstwa. Wyprbbuj,
ktoére z praktyk najlepiej dla Ciebie dziatajg. Mozesz uzupetnic liste o wiasne pomysty.

e Wez kilka Swiadomych oddechdéw. Obserwuj jok powietrze przeptywa przez Twoje ciato,
poczuj wdech i wydech, obserwuj ich Sciezke w Twoim ciele. Gdzie doktadnie i jak
czujesz strumien powietrza przeptywajqcy przez Twoje ciato? Obserwuj go przez kilka
oddechdw. Mozesz sprobowa¢ wyobrazi€ sobie, ze razem z wydechem Twoje ciato
opuszczajqg hagromadzone napigcia. Obserwuj zmiany i odczucia w ciele.

e Zamknij oczy i zauwaz, co dzieje sig¢ w Twoim ciele. Co czujesz tu i teraz? Przeskanuj
powoli swoje ciato i zauwazaj odczucia, napigcia, bél, wszelkie inne doznania ptynqce
z ciata. Nie musisz niczego zmienia€, wystarczy, ze zaobserwujesz, zauwazysz i uznasz
sygnaty ptynqgce z Twojego ciata.

¢ UsigdZ wygodnie na krzesle ze stopami opartymi o podtoge. Poczuj jak Twoje stopy
opierajq sie o ziemie. Czy czujesz oparcie? Mozesz takze kilka razy wcisngé mocno
stopy w podtoge i rozluzni€ je. Obserwuj swdj oddech i odczucia z ciata.

e UsigdZz wygodnie z wyprostowanymi plecami. Potéz jednq reke na brzuchu i jednq na
klatce piersiowej. Obserwuj swdj oddech przez chwilg. Sprébuj wysta¢ go jak do klatki
piersiowej i do brzucha.

e Powoli wez tyk wody i obserwuj doznania w ciele. Obserwuj smak, zapach, temperature,
konsystencjg, ruchy.

e Miejsce na Twojqg wtasng praktyke somatyczng - co pomaga Ci si¢ wyregulowac?




Cwiczenie: Autorefleksja po spotkaniu
Po zakohczonym spotkaniu znajdz chwile na refleksje i odpowiedz na ponizsze pytania.
Jesli pracujesz w parze trenerskiej, mozesz wykona¢ ¢wiczenie razem z drugq osobq

trenerska.

e Co Swietujesz? Z czego jestes dumn_? Co sig udato? Jakie Twoje potrzeby zostaty
zaspokojone (skorzystaj z listy potrzeb dotqgczonej do publikacji)?

e Co optakujesz? Co chciat_by$ zrobi€ inaczej? Czego zabrakio? Jakie Twoje potrzeby
nie zostaty zaspokojone?

e Czego nauczyt_$§ sie podczas tego spotkania? Czego dowiedziat_$ sig o sobie?

e Czy jest co§, co chciat_bys zrobi¢ inaczej?

e O czym chcesz pamigta€ na nastgpny raz?




2. Empatia dla siebie: Jak empatia moze wesprze¢ osoby pracujgce z grupami w
dbaniu o swoje zasoby?

Pracujgc z grupami, prowadzqgc warsztaty, szkoleniqg, facylitujgc spotkania zdarza
nam sie koncentrowaé przede wszystkim na potrzebach naszych uczestnikow,
natomiast czesto zaniedbujemy swoje. Troszczymy sie o zbadanie potrzeb
szkoleniowych, ustalenie i zrealizowanie celdw, przygotowanie scenariusza, dobor
odpowiednich metod i form pracy, przygotowanie materiatow.

Prowadzqgc spotkania czy warsztaty wykorzystujemy swoje wewnetrzne zasoby, aby
budowac¢ kontakt z uczestnikami i pomigdzy nimi, wspierac grupe w pracy, dbac

o dynamike i zachecaé uczestnikdw do podejmowania aktywnosci. Dbamy

o otwartqg komunikacje pomiedzy cztonkami grupy, aktywnie stuchamy,
pomagamy w przezwyciezaniu trudnosci, radzeniu sobie z réznicami zdan czy
konfliktami, dajemy i przyjmujemy informacje zwrotng. Wspieramy uczestnikdw
prowadzonych przez nas grup w rozpoznawaniu potrzeb i szukaniu sposobdw

na ich zaspokojenie.

Szczegdblnie w sytuaciji wielosci zadan, duzego zaangazowania, presji czasu,
trudnych informacji zwrotnych, napiec czy nieporozumien dbanie o swoje zasoby
staje sie sporym wyzwaniem. tatwiej nam wéwczas przychodzi formutowanie
krytycznych osgddédw na swdj temat, rozpamietywanie niepowodzen, porobwnywanie
sie z innymi, niedostrzeganie wtasnego wktadu czy radosci z podejmowanych
dziatan. Gdy w refleksji w stosunku do siebie znajduje sig duzo tego typu zwrotow,
czesto nie pamigtamy o tym, co dla nas wazne. Co w zwiqzku z tym moze nam
pomoc?

Jednym z najbardziej dostepnych sposobdw troski o siebie jest znajomos€ swoich
uczuc i potrzeb, okazywanie sobie empatii oraz zdolno$¢ do przezywania

i wyrazania wdziecznoSci. Sita procesu empatii wedtug podejScia Nonviolent
Communication (Porozumienie bez Przemocy, NVC) opiera sie na potrzebach,
ktérych zaspokojenie stanowi wazny element dbatosci o nasz dobrostan. Badanie
potrzeb lezgcych u podstaw naszych mySli i dziatah wspiera nas w odzyskiwaniu
wyboru i jest gestem wspodtczucia i skutecznym dziataniem, nie tylko dla nas,

ale i dla oséb wokét nas”[1].




Jak cztery kroki Porozumienia bez Przemocy mogqg wesprze¢ nas w kontakcie ze
sobgq (i innymi)?

Wsparciem w empatycznym kontakcie sq podstawowe narzedzia PbP zwane
czterema krokami: jasna, wolna od ocen obserwacja, Swiadomos¢ uczué
i rozpoznawanie potrzeb, wyrazanie wykonalnych présb.

Cztery kroki, stanowiq rodzaj mapy wskazujgcej droge do stuchania

ze Swiadomosciqg swoich uczuc i potrzeb, stuchanie ze Swiadomosciqg uczué
i potrzeb naszego rozmébéwcy lub wyrazania siebie — naszych uczuc€ i potrzeb.
Ponizej znajduje sie krbtkie wprowadzenie do tych czterech elementdw.

o Obserwacje zamiast ocen

Staramy sie odrézni€ konkretne obserwacje i fakty od naszych osqdéw, czyli tego
co mys$limy na dany temat.
“Co sie tak naprawde wydarzyto? Jakie sq fakty?”

o Uczucia zamiast interpretacji

Traktujemy uczucia jako wskazdéwki, ktére moéwig nam o naszych zaspokojonych
lub niezaspokojonych potrzebach. Zachowanie lub wypowiedz drugiej osoby jest
jedynie ich wyzwalaczem.

“Co czuje? Jakie sygnaty ptynqce z ciata czuje? Jakie emocje czuje?”

o Potrzeby zamiast strategii

Potrzeby to rodzaj zyciowej energii, ktéra motywuje nas do dziatania. Sg
uniwersalne i wspolne wszystkim niezaleznie od ptci, wieku, kultury, pochodzenia
czy Swiatopoglgdul2]. Istnieje wiele sposobdw (strategii), w jakie mozemy
zaspokaja¢ nasze potrzeby.

“Czego potrzebuje?”

e Prosby zamiast zgdan
Wyrazamy swoje potrzeby w postaci konkretnych i wykonalnych présb. Formutujqc

prosbe (zamiast zqdania) styszymy ,nie” naszego rozmodwcy jako ,tak” dla jego
waznych potrzeb.



Praktyka empatii wobec samej/samego siebie

Kiedy jesteSmy ze sobg we wspbdtczujgcym kontakcie, dostrzegamy, ktére z naszych
potrzeb sq zaspokajane przez nasze dziatania, a ktére nie sq. Empatia wobec siebie
nie jest krytykq, ani pobtazaniem, nie jest tez chwaleniem siebie. Jest uznaniem
swoich potrzeb za wazne, troszczeniem sig, aby zostaty zauwazone, ustyszane

i wziete pod uwage.

Jak pisat Marshall B. Rosenberg, twérca Porozumienia bez Przemocy: ,Kiedy ludzie
praktykujg empatie wobec siebie samych, potrafig duzo lepiej wyciggnq¢ nauke z
wtasnych ograniczen, nie tracqc do siebie szacunku, nie czujqc sie winnymi ani nie
popadajqc w przygnebienie. Powiedziatbym nawet, ze jezeli nie jesteSmy w stanie
odczuwa¢ empatii wobec siebie samych, bardzo trudno bedzie zdoby¢ sig na
empatie w stosunku do innych ludzi”[3].

Empatia wobec siebie wymaga uzywania jezyka, ktéry rezygnuje z krytykowania czy
osqgdzania nas samych, natomiast pozwala nam rozpoznac¢ potrzeby, ktore lezq u
podstaw naszych dziatah.

Co to znaczy dawaé sobie empatig?

Empatia wobec siebie to bycie obecn_m i uwazn_m z naszym doswiadczeniem.
Przyglgdamy sie wiasnym myslom, aby zrozumie¢, co tak naprawde czujemy

i czego potrzebujemy. Obserwujemy i nazywamy towarzyszgce nam uczucia.
Traktujemy je jako dzwonki alarmowe, méwigce o naszych zaspokojonych lub nie
potrzebach. Uswiadamiamy sobie potrzebely, ktére byty podstawq naszych opinii,
poréwnan, osqdéw, mysli. Thumaczymy nasz wtasny komunikat na jezyk potrzeb.

Swiadomos§é wiasych zaspokojonych i niezaspokojonych potrzeb zwieksza nasze
poczucie rozumienia i Swiadomosci siebie. Kontakt z uczuciami i potrzebami
stwarza mozliwo$¢ zobaczenia trudnych sytuacji jako ,wartosciowych lekc;ji”

i dostrzezenia innych sposobdw dziatania i rozwigzan, z ktérych mozemy skorzystaé
w podobnych sytuacjach. Pomaga nam takze zauwaza€ nasze zasoby lub ich brak
i zadbac o nie.

Ponizej znajduje sie kilka Ewiczen, ktére mogq by¢ inspiracjq do codziennej praktyki
empatii dla siebie.



Cwiczenie: Kontakt z uczuciami i potrzebami

e Zatrzymaij sie i znajdz chwilg na kontakt ze sobqg. Wez §wiadomie kilka gtebokich
oddechéw.

e Obserwuj sygnaty ptynqce z ciata, towarzyszqgce uczucia. Nazwij je.

e Uzupetnij zdanie: ,Czuje... (twoje uczucie), bo potrzebuije.... (twoja potrzeba)”; “Czuje.....
(twoje uczucie), bo zalezy mi na ... (twoja potrzeba).”

Cwiczenie: Moje potrzeby

e Przyglqdnij sie licie potrzeb (znajdziesz jg dotgczong do publikacii). Odpowiedz sobie
na pytanie, ktére stowa najdoktadniej wyrazajqg to co dla Ciebie jest wazne w pracy z
grupq, na czym Ci zalezy? Wybierz 4-5 potrzeb, ktére najbardziej opisujg co dla Ciebie
wazne.

e Zrbb liste konkretnych sposobdw i strategii, ktére pomogq Ci w zaspokojeniu kazdej
z tych potrzeb w Twojej pracy.

e Wybierz jeden z nich i wprowadz go w zycie! Jaki bedzie Twoj pierwszy krok? Co moze
Cie wesprze€ w realizacji?




Jak daé sobie empatie gdy sie oceniamy, obwiniamy, poréwnujemy...?

To, w jaki sposdb myslimy o sobie i o innych ma wptyw na nasze zachowanie

w réznych sytuacjach. Nasze mysli mogg dodawa¢ nam sit, otwiera¢ na to, co chce
powiedzie€ nam nasz rozmowca, a mogq tez nas blokowac i zniechecaé

do konstruktywnego dziatania i kontaktu z drugq osobq.

Zwracajmy uwage na komunikaty petne agresiji i ocen, ktére kierujemy w stosunku
do siebie. Sprawdzajmy, czy jezyk, jakim sie do siebie zwracamy, nie jest czasami
peten diagnoz, etykietek, porobwnan. A gdy je zauwazymy, wstuchajmy sie w swoj
wewnetrzny dialog. Niech nam towarzyszy mysl|, ze za kazdym osqdem kryje sie
niezaspokojona potrzeba. Obserwujmy i nazywajmy towarzyszgce uczucia.
Uswiadommy sobie potrzeby, ktére byty podstawq pojawigjqcej sie ocenigjgce;j
mysli, etykietki.

Gdy np. kierujemy pod swoim adresem stowa: ,Znowu mi sie nie udato.”, sprobujmy
sie zatrzymac i przeformutowa¢ komunikat poprzez nazwanie uczuc i potrzeb, np.:
~Jestem zaniepokojon_, bo zalezy mi na jakoSci mojej pracy.”.

Gdy pojawia sie mysl ,Jak zwykle czas ze mng wygrat”, sprobujmy powiedziet
do siebie ,Jestem poirytowan_, bo wazne sq dla mnie umowy i chciat_bym
zrealizowac to spotkanie w zaplanowanym czasie”.

Takie przeformutowanie komunikatdw moze nam utatwi¢ kontakt z tym, co jest
dla nas w danym momencie rzeczywiScie wazne. Z tego miejsca tatwiej jest tez
o wieksze zrozumienie siebie i podjecie dziatan, ktére pomogq nam zadbag o to,
czego potrzebujemy.




Cwiczenie: Empatia dla siebie

Ponizsze ¢wiczenie opiera sig o strukture 4 krokdw. Mozesz wykona¢ go w momencie, w
ktérym zauwazasz oceniajgcg mysl lub dyskomfort. Mozesz takze skorzysta¢ z niego
przywotujgc sytuacje z przesztosci, ktéra bytqg dla Ciebie trudna.

e Zatrzymaj sie. Znajdz chwile na kontakt ze sobqg. Wez Swiadomie kilka gtebokich
oddechoéw. Obserwuj sygnaty ptyngce z ciata, towarzyszgce Ci uczucia.

e Opisz sytuacje, ktéra sie wydarzyta jezykiem faktow (zamiast interpretacii, krytyki,
etykiet, ocen). Zapisz co doktgdnie sie wydarzyto, co ustyszat_§, co powiedziat_s...

e Co czujesz w ciele przywotujqc tg sytuacje? Jakie pojawiajq sie emocje i uczucia?

e Rozpoznaj i nazwij swoje potrzeby w danej sytuacii. Dokohcz zdanie ,czuje...(twoje
uczucie), bo potrzebuje....(twoja potrzeba)”; ,czuje.... (twoje uczucie), bo zalezy mi na ..
(twoja potrzeba).

e Po zobaczeniu i nazwaniu tego, co jest dla Ciebie wazne, zastandw sie nad tym, co
mozesz zrobi€, aby zaspokoi€ swoje potrzeby. Mozesz sformutowaé konkretnq i
wykonalng prosbe do siebie albo do drugiej osoby.




Jak praktyka wdzigcznosci moze wzmochnic nasze zasoby w pracy trenerskiej?

Pogtebianie Swiadomosci naszych potrzeb mozemy praktykowacé takze
poprzez wyrazanie wdziecznoSci i uznania wobec siebie i innych.
Jak pisze Liv Larsson w swojej ksigzce “WdziecznoS§€. Najtanszy bilet do szczescia™:

Wdzieczno$¢ moze owocowaé poczuciem szczescia. Dzieje sie tak z kilku
powodow.

o Wdzieczno$¢ pozwala nam sie skupi¢ na pozytywnych stronach zycia; pozwala
tez cieszy¢ sie nimi i doceniac je.

e WdziecznoS¢ ma zbawienny wptyw na naszq samoocene, dzieki niej
uswiadamiamy sobie tkwigcq w nas site, ktéra pozwala nam wzbogacac zycie
innych.

e Wdzieczno$¢ utatwia nam radzenie sobie ze stresem i traumatycznymi
przezyciami. Ostabia niepokdj i przygnebienie.

o Wdzieczno$¢ umacnia wiezi spoteczne, inspiruje do dbania o stare i nowe
relacje.

e WdziecznoS¢ ogranicza naszq tendencje do poréwnywania sie z innymi,
zwieksza natomiast naszqg empatie i umiejetnosS¢ stuchania.

e WdziecznoS¢ ustawia nas do pionu, gdy kierowani hedonizmmem przywykamy
do panujgcych warunkéw’[4].

Ponizej znajdziesz dwie propozycje praktyki wdziecznosSci. Mozesz korzystac z nich
codziennie lub na przyktad raz w tygodniu, mozesz takze prowadzi¢ regularnie
dziennik wdzigcznoSsci i zapisywac swoje refleksje.

Zachecamy do tego, zeby wiqczy¢ praktyke wdziecznosci takze do podsumowania
dnia w pracy. Praktyka wdzigecznosci pomoze nam zadbaé o nasze zasoby i
natadowac¢ nasze baterie empatii - tak bardzo potrzebnej w pracy z innymi.
Powoddw do wyrazania wdzigcznosSci czy uznania jest wiele - moggq to by¢ duze
osiggniecia lub co§, co wydaje sie mato znaczgcym drobiazgiem. Gdy wyrazasz
wdzigcznoS¢ sobie lub innym, zwrd€ uwage, aby nie tylko wymieni¢ dziatania, ktore
ja wywotaty, ale takze nazwac¢ zaspokojone potrzeby, o ktérych daje nam znaé
poczucie wdzigcznosci. Transformuj komplementy i pochwaty na jezyk obserwacji,
uczuc i potrzeb.




Cwiczenie: Wyrazanie wdzigcznosci sobie
e Zatrzymaij sie na chwile i zastandw sig, ktére z Twoich dziataf miaty wptyw w ostatnich

dniach na Twoje dobre samopoczucie? Za co chcesz sobie podziekowaé? Bgdz
doktadn_ w opisie dziatah. Co doktadnie powiedziat_§, zrobit_§?

e Wez gteboki oddech i pomysl jakie Twoje potrzeby zostaty w ten sposdb zaspokojone?
Daj sobie czas, aby pomysle€ o jakg potrzebe chodzi i ciesz sig nig przez chwile.

e Zaobserwuj jak sig teraz czujesz? Czy zauwazasz jakie$§ sygnaty i odczucia z ciata?

Cwiczenie: Wyrazanie wdzigcznosci innym

e Zatrzymaij sie na chwile i przypomnij sobie dziatanie drugiej osoby, ktére wptyneto
na Twoje dobre samopoczucie. Pomysl o tej osobie i nazwij za co chcesz jej
podziekowac. Jak wzbogacita Twoje zycie? Bqdz doktadn_ w opisie dziatah. Co
doktadnie powiedziat_, zrobit_?

e Jakie uczucia towarzyszq Ci teraz w zwiqzku z tym wspomnieniem? Co czujesz w ciele?

e Wez gteboki oddech i pomysl w jaki sposdb to dziatanie wsparto Cig, jakie Twoje
potrzeby pomogto zaspokoic?

e Jezeli chcesz powiedz o tym drugiej osobie! A moze chcesz zapytac jq jak sie czuje
z komunikatem, ktéry ustyszata od Ciebie?




Lista uczué

GDY NASZE POTRZEBY SA ZASPOKOJONE

Energia: petn_ energii, energiczn_, petn_ zycia, ozywion_, siln_, pobudzon_, petn_
pasji, rozentuzjozmowan _, uskrzydlon_, Smiat_, pokrzepion_, odwazn_,

W gotowoSci

Ciekawosé i inspiracja: zaciekawion_, podniecon_, podekscytowan_,
zaintrygowan_, zachecon_, zafascynowan_, zainspirowan _

Odpoczynek: wypoczet_, zrelaksowan_, rozluznion_, bezpieczn_, siln_, beztrosk_,
swobodn_

Szczescie: zadowolon_, szczesliw_, radosn_, wesot_, wdzieczn_, zachwycon_,
dumn_, spetnion_, petn_ nadziei, rozbawion_, uradowan_, ozywion_, petn_ zycia
Poruszenie: wzruszon _, zainspirowan _, roztkliwion_, poruszon_, wdzieczn _
Mitosé: kochajgc_, troskliw_, w kontakcie, otwart _

Relaks i spokéj: spokojn_, wyciszon_, usatysfakcjonowan_, zadowolon_,
zrelaksowan _

Wdzigcznos§c¢: wdzieczn_, docenidjgc_, szczesliw_, spetnion_, poruszon _

GDY NASZE POTRZEBY NIE SA ZASPOKOJONE
ZtoS¢: wsciekt_, zirytowan _, zt_, sfrustrowan_, rozdraznion_, rozezlon_, wzburzon_,

rozgniewan _

Smutek: smutn_, zatroskan_, zataman_, zmartwion_, zrozpaczon_, rozzalon_,
przygnebion _

Niezadowolenie: rozgoryczon_, rozczarowan _, zgorzkniat_, zaskoczon_,
zawiedzion _

Strach: petn_ strachu, petn_ obaw, wagtpigc_, spanikowan _, zaniepokojon _,
zatrwozon_, roztrzesion_, zszokowan_, zleknion_

Niepokdj i dyskomfort: zawstydzon_, zmieszan_, rozbit_, zaktopotan_, speszon_,
spiet_, zmieszan_, zazenowan _, poddenerwowan _, strapion_, napiet_,
zaniepokojon_, zmartwion_, niezainteresowan_, znudzon _

Brak energii: zmeczon_, wyczerpan_, $piqc_, stab_, otepiat_, znudzon_,
oklapniet_, przybit_, zgaszon_, niezainteresowan_, przyttoczon_, apatyczn_
Bezsilnos§¢: bezsiln_, bezradn_, pust_, bez nadziei

Samotnos§¢: osamotnion_, nieszczesliw_

Zawod: niezadowolon_, nieszczesliw_, osamotnion_, zazdrosn_, rozczarowan_,
zgorzkniat_, zaskoczon _, zawiedzion _




Lista potrzeb
POTRZEBY FIZYCZNE

Schronienia
Ruchu
Powietrza
Pozywienia
Wody
Odpoczynku
Snu

Dotyku
Bezpieczenstwa
fizycznego
Wyrazania wtasnej
seksualnosci

KONTAKTU ZE SOBA

AutentycznoSci
Integralnosci
Spodjnosci
Catosci, jednosci
Swiadomosci
KreatywnoSci
Rozwoju
Samorozwoju/
wzrostu
Stymulacji,
pobudzenia
Wyzwanh
Uczenia sie

Poczucia kompetencji

Osiggniec

Celu

Jasnosci

Poczucia wiasnej
wartosci
Samoakceptacji
Szacunku do siebie
Zaufania

Sensu

Poczucia sprawczosci

Ekspresji seksualnej
Autoekspresji
Wyrazania siebie

AUTONOMII

Wolnosci
Wybierania
wtasnych plandw,
celéw, marzen,
wartosci
Wybierania
wiasnego
sposobu realizaciji
swoich planéw,
celébw, marzen,
wartosci
Przestrzeni
Spontanicznosci
Prywatnosci
Niezaleznosci

ZWIAZKU ZE SWIATEM

Swietowania
Optakiwania
Inspiraciji
Piekna
Harmonii
Réwnowagi
Kontaktu z
przyrodqg
Porzgdku, tadu
Pokoju

RADOSCIZYCIA

Zabawy

Humoru

Radosci

Przygody
Komfortu/wygody
Nadziei

Prostoty
tatwosci/Lekkosci
R6znorodnosci
Urozmaicania
Inspiracii
Dobrostanu

KONTAKTU Z INNYMI

Akceptacii
BliskoSci

Godnosci, szacunku
Bezpieczenstwa
emocjonalnego
Bycia widzian_
Bycia wziet_ pod
uwage

Ciepta

Dzielenia sie
Empatii

Intymnosci
Kontaktu z innymi
MitoSci

Otuchy
Przyczyniania sie do
wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej
o0 naszych
dziataniach
Przynaleznosci
Réwnych szans
Sity grupowej
Szacunku
SzczeroSci
Uczciwosci
Uznania

Wiezi

Wiezi

Wsparcia
Wspblnoty
Towarzystwa
Wspbtzaleznosci
Wspbtpracy
Zaufania
Znaczenia
Zrozumienia i bycia
zrozumian _
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O nas

Autorki

Izabela Szczepaniak — Wiecha - trenerka warsztatu umiejetnosci
psychospotecznych i treningu interpersonalnego.

W pracy z ludzmi interesuje jg obszar rozwoju umiejetnosci interpersonalnych.
Wspiera osoby i zespoty w kryzysie. Dba o ustyszenie sie osdb bedgcych w sytuacii
konfliktu i wypracowanie porozumienia korzystnego dla obydwu stron. Wazne jest
dla niej promowanie komunikacji opartej na empatii i szacunku, kontakcie

z wtasnymi potrzebami i w dialogu z potrzebami drugiej strony.

Prowadzi warsztaty psychoedukacyjne, treningi interpersonalne oraz szkolenia
dla firm, instytucji i organizaciji pozarzgdowych. Towarzyszy takze osobom

we wprowadzaniu zmian w ich zycie osobiste i zawodowe poprzez spotkania
indywidualne.

Bétka Wajcik - trenerka i facylitatorka. Zajmuje sie edukacjq pozaformalng,
komunikacjg empatyczng (NVC), dialogiem, partycypacijq i pracq z mtodziezq. Jej
pasjq jest tworzenie przestrzeni, w ktérych ludzie mogqg wspodlnie sig uczyc€ i dzieli¢
swoimi doSwiadczeniami. Najbardziej lubi pracowac z mtodziezq i wszystkimi, ktorzy
wspierajq ich w rozwoju i uczeniu sie. Wspottworzyta kompleksowe programy
edukacyjne dla mtodziezy i 0séb zajmujgcych sie edukacjq w Polsce i Gruzji,
prowadzi warsztaty, spotkania i szkolenia.

Od kilku lat specjalizuje sie w pracy metodq dialogu i w podejSciu Porozumienia
bez Przemocy (NVC) — jest facylitatorkq dialogu wg. metody Nansen Center

for Peace and Dialogue (Norwegia), absolwentkq studiéw podyplomowych
“Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla Rosenberga” i obecnie w trakcie
certyfikaciji miedzynarodowej w CNVC (Center for Nonviolent Communication).
Poprzez swojqg prace spetnia marzenie o Swiecie, w ktérym potrzeby kazdej

i kazdego sq widziane i w ktorym réznorodnos¢ jest zasobem.

Jest mamaq dwodijki dzieci, dzieki ktdrym uczy sie codziennie tego, co najwazniejsze -
uwaznosci, Swiadomosci, ciekawosci. Lubi wtdczy€ sie razem z nimi i odkrywac
Swiat. Czuje sie w domu w wielu miejscach na Swiecie.

Fundacja Trampolina

Wspbttworzymy Swiat, w ktdorym Swiadomosé, relacje i szacunek wyznaczajqg
kierunek i sposoby dziatania. Rozwijomy umiejetnos¢ konstruktywnej, empatycznej,
Swiadomej komunikaciji z innymi i samym sobaq. Inspirujemy do budowania relacji
opartych na szacunku, zrozumieniu i wspotdziataniu.

Prowadzimy warsztaty, spotkania indywidualne, coaching, i mediacje. Tworzymy
publikacje w obszarze budowania relaciji, Swiadomosci emociji i potrzeb oraz
porozumienia.

Wiecej o nas: https://fundacja-trampolina.org.pl/



