Jak praktykowaé¢ empatie?

W DZMOL empa@

Zaczynajac, zadbaj o:

« Dziennik empatii badz dowolne narzedzia do pisania/notowania
o 0 przestrzen i czas dla empatii
« pore dnia, kiedy jeszcze masz sity, aby zrobi¢ empatie.

Ustal fakty:

 Co zarejestrowataby kamera?

« jakie masz mysli? piszac, stosuj Mam mysl, ze...

« skoncentruj sie na dziataniach, nie na tym, jaki ktos jest
e Co0 zrozumiates, co zapamietatas, na co sie umoéwitas?

Okresl uczucia:

czy cos sie dzieje z twoim ciatem?

czy czujesz gdzies ucisk, mrowienie, ciepto?
czy to uczucie jest przyjemne? nieprzyjemne?
jak nazwiesz to uczucie?

Nazwij potrzeby:

« za kazdym dziataniem stoi intencja zaspokojenia
potrzeb

 za brakiem dziatania lub odmowa réwniez stoi
intencja zaspokojenia potrzeb

e uczucie nieprzyjemne = niezaspokojona potrzeba;
przyjemne = zaspokojona.

Sformuluj proshe:

pozytywng prosbe o dziatanie

prosbe o to, jak inna osoba nas zrozumiata
prosbe o kontakt

pobadz chwile ze wszystkim, co zapisates,
co zapisatas.

Jesli potrzebujesz, wré¢ dowolnie do ktéregokolwiek
z krokoéw, az poczujesz, ze masz jasnosc.




