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IN TIME OF COVID

GWICZENIE 5

Przygotuj cos do pisania.

KOMUNIKATY JA

Cwiczenie polega na komunikowaniu
granic, swoich potrzeb, celow, odczuc.
Samodzielnie wypisz swoje asertywne
komunikaty.
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Mow o sobie, o swoich uczuciach, o swojej
perspektywie.

Uzywaj komunikatow zaczynajgcych sie od
,ja” — np. ja chce, ja potrzebuje, zamiast: ,bo
ty....”

Odczytaj swoje potrzeby na gtos.
Wazne jest, aby je komunikowac a nie zostawiac w sferze
myslenia.
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