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ZAtOZENIA Marhalla Rosenberga

Wszyscy ludzie maja ten sam zestaw potrzeb.
Réznimy sie sposobem ich zaspokajania
POTRZEBA - STRATEGIA



ZAtOZENIA Marhalla Rosenberga

Wszystko co robimy w zyciu -
to zaspokajamy potrzeby.
Potrzeby kazdego sg wazne
i kazdy ma prawo do ich zaspokojenia,
tak jak chce.



Mamy wrodzong neurobiologiczng
tendencje do tego, zeby pomagac zaspakajac
potrzeby innych ludzi.

Mamy to zakodowane -
wpotczucie i EMPATIA
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Warunkiem koniecznym w relacjach
jest brak przymusu - WOLNOSC.
Mozesz wytworzy¢ w sobie wolnos¢
wobec reakgji drugiej osoby.
Wytworzenie wolnosci “robi MAGIE"!
JEST TO PRZESTRZEN, do tego,
zeby ta osoba to zrobita.
Przymus nie daje przestrzeni!
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JESLIKTOS NIE ROBI TEGO, CO MY CHCEMY

1.0soba nie rozumie, co ma zrobic lub nie rozumie
dlaczego jest to dla nas wazne

2.0soba méwi “NIE” naszej potrzebie, méwi “TAK”
swojej potrzebie

3.Jest przymuszana, brak wolnosci




Dwa jezyki komunikadji

/K JEZYK ZYRAFY - POTRZEBY ﬁ JEZYK SZAKALA - OCZEKIWANIA

Co jest dla mnie wazne? Kto ma racje?

empatia dla siebie i innych oceny, 0sady, zarzuty,

szczero$é, kontakt, poréwnania, doradzanie,

zaspokaja potrzeby swoje i analizowanie, negowanie,

cudze przemoc, zaspokaja swoje
potrzeby
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Jezyk zyrafy

Postuguije sie jezykiem uczu¢ i potrzeb
W czasie rozmowy nastawia sig na
stuchanie drugiego

Potrafi dotrze¢ do swoich i cudzych
potrzeb

Zyrafa wyraza siebie jasno i szczerze,
méwi ,nie” kiedy mysli ,nie”

Odnosi sig z szacunkiem i empatig

do drugiego

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
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Jezyk szakala

Chce miec racje

Ocenia, krytykuje, poréwnuje, rani,
oskarza

Oczekuje, ze inni spetnia jego zadania
Sadzi po pozorach

Atakuje, stosuje kary i nagrody
Doradza nieproszony

Edukuje, pociesza, neguje, lituje sie
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SPOSTRZEZENIE
Co sie stat?
Jakie sa fakty?

sczucia CZTERY

Moje i drugiej osoby

KROK

POTRZEBY
Czego waznego chce?
Co waznego potrzebuje? NV(

PROSBA
Wypowiadam, czego chce, w formie prosby




LARZADZANIE,
REGULOWANIE EMOCI

Umiejetno$¢ odczuwania

i wptywania na poziom emocji.
Decydowanie, ile informacji o
swoim stanie zostaje ujawnione
Swiatu oraz zdolnoé¢ do oceny
sensu i intensywnosci odczuwanej
emocdji.
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URUCHOMIENIE EMOCJI




EMOCJE ‘

emocje podstawowe emocje pierwotne, obwody emodji
RADOSC CIEKAWOSC
ZASKOCZENIE POZADANIE SEKSUALNE
STRACH TROSKA, OPIEKA
GNIEW WSCIEKEOSC
WSTRET ZABAWA
SMUTEK SMUTEK SEPARACYJNY
POGARDA STRACH
ODRAZA
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POTRZEBY

Maslow Dedi Frankl i inni

SAMOREALIZACJI, ROZWOJU AUTONOMII TRANSCENDENC]I

SZACUNKU, UZNANIA KOMPETENCI ZNACZENIA, WKEADU, UDZIALU

PRZYNALEZNOSCI RELACJI KONTAKTU

BEZPIECZENSTWA MILOSCI, WSPOEPRACY

FIZJOLOGICZNE REZULTATU
PRZEWIDYWALNOSCI
WOLNOSCI
SPOKOJU, SPOJNOSCI
SWIETOWANIA
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REGULOWANIE EMOCJI - METODY

Reinterpretacja
aftowanie
Helikopter view

Wplyw - kregi wplywu Cwiczenie PEREA
rzebaczenie
Metody pracy z myslami Uznanie, pytanie o potrzeby
Wdzicznos¢
Resonant Healing
Metody pracy z sercem

Oddychanie przeponowe, miedniczne
TRE

METODA FELDENKRAISA RESONANT HEALING
Tupanie, émiech, krzyk, chodzenie Rozmowa z drugim czlowiekiem
w

Metody pracy z ciatem

Kontakt
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E Politechnika todzka

Prezentacje opracowata:

Ewa Worotynska Kos
psycholog, terapeuta TSR, trener NVC
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