Przystan (w) bliskosci

STOPKLATKA: ZAUWAZ BLISKA OSOBE
BUDUIMY ROWNOWREE W RELACIACH
Zatrzymaj sie i zastandw nad Twoimi relacjami z najblizszymi osobami. Postaraj sie przez

przynajmniej jeden dzien z zyczliwoscia przygladac sie domownikom w codziennych sytuacjach.

Odpowiedz sobie na pytania dotyczace istoty Waszych relacji.

Jakie stowa i sformutowania przychodzg Ci do gtowy, kiedy patrzysz na bliskie Ci osoby?

Czy uzywasz jeszcze czasem okreslen z poczgtku Waszej znajomosci albo jakimi zwracatas/es sie do dzieci, kiedy byty mate?
Co dobrego/mitego zauwazytas/es dzisiaj w bliskiej osobie?

Dlaczego wazna jest dla Ciebie jej/jego obecnosc?

Za co konkretnie jestes dzis wdzieczna/y bliskiej osobie?

W jaki sposéb dzisiaj ktos Ci bliski zadbat o jakas Twojg potrzebe?

WYRAZ WDZIECZNOSC
1. Codziennie wieczorem powiedz bliskiej osobie: Dzigkuje Ci za to, Ze...

2. Postaraj sie dostrzegac¢ nawet drobne gesty domownikéw wobec Ciebie i dziekowac za nie. Warto powiedzie¢ konkretnie, za co sig
dziekuje i dlaczego ten gest czy stowa maja dla Ciebie znaczenie. Mozesz skorzystac z konstrukcji podziekowania inspirowanej
porozumieniem bez przemocy Marshalla B. Rosenberga:

Zastanow sie:

1) co ktos dla Ciebie zrobit, co wyszto Ci na dobre,

2) jakie konkretnie Twoje potrzeby to zaspokoito,

3) jakiego mitego uczucia doznatas/es w zwigzku z tym.
| powiedz fo.

Prosty przyktad? Podziekowanie za herbate przyniesiong przez partnera/partnerke, kiedy cos robisz:
Dziekuje, ze przyniostes mi herbate, kiedy bytam pochfonieta pracg. Poczutam, Ze o mnie dbasz i moje
samopoczucie jest dla Ciebie wazne, zrobito mi sie bardzo mito.

3. Napisz na kartce, za co dziekujesz bliskiej osobie i powie$ w widocznym miejscu w mieszkaniu. Nie zdejmuijcie karteczek, tylko
doczepiajcie nowe. Niech powstanie Wasza intymna galeria wdziecznosci.

DZ/g,é ajg

Materiat zostat przygotowany w ramach kampanii spotecznej organizatorzy akcji:
,Czutosc¢ i wolnos¢. Budujmy réownowage w relacjach”.
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