Modut 8, lekcja 5. Krytyka

Pomysl sobie chwile o sytuacji, w ktorej ktos Cie krytykowat.
Zapisz zdanie, jakie wypowiedziat:

Zastanow sie, jakie powody mogty kierowac rozméwcg?
Zapisz, jakie byty fakty w sytuacji, ktorej dotyczyta krytyka:

A teraz przyjrzyj sie sobie, zapisz, jakie uczucia i potrzeby pojawity sie w Tobie, gdy ustyszatas,
ustyszates to zdanie:

A teraz zapisz, jakie zdanie mogtabys, mégtbys powiedzieé do tej osoby, aby nawigza¢, podtrzymac
kontakt i delikatnie nie przyjac tej krytyki? Zapisz to zdanie nawet jesli teraz wydaje Ci sie
nieadekwatne do tej osoby lub sytuacji. Nie musisz go wypowiadaé w rzeczywistosci, warto je
jednak pomyslec:
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