Mini workbook

QA" A

5 MIKRO STRATEGIE

na lepsze dogadywanie sie

nataliasadownik.pl



O autorce

NATALIA SADOWNIK

- psycholozka, trenerka umiejetnosci spotecznychii
psychoedukatorka

Na co dzieh pracuje jako psycholog w nurcie Terapii
Skoncentrowanej na Rozwigzaniach (TSR) z osobami
dorostymi, wspierajqc je w budowaniu odpornosci psychicznej,
poprawie komunikaciji, zwigkszaniu pewnosci siebie oraz
lepszym radzeniu sobie ze stresem. Praktyke prowadze
stacjonarne w Gdyni oraz online.

Na moim profilu na IG @psychologiadokawy, znajdziesz
praktyczne wskazéwki jak matymi zmianami mozesz poprawic
jakos¢ swoich relaciji - w tym relaciji ze sobq.

Jestem autorkqg kurséw online, podcastu oraz materiatow
rozwojowych dla tych, ktérzy chcq lepiej ogarnia¢ codzienne
trudnosci.
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http://www.instagram.com/psychologiadokawy

Strategie

MIKROSTRATEGIE NA LEPSZE DOGADYWANIE SIE

W “Zawsze myslisz tylko o sobie, ja jestem nie wazna”

W— “,Kiedy opowiadasz o swoim dniu, d nie pytasz o
moj, czuje sie jakby niewidzialnag, bo zalezy mi na

tym, zebySmy oboje byli na siebie uwazni.”

W “Wkurzasz mnie, ze znowu nie wynioste§ Smieci!”
W “Kiedy widze, ze $mieci nadal stojg, czuje sie

przeciqzona, bo potrzebuje, zebySmy dzielili sie
obowigzkami”.

Dlaczego to dziata:

Model komunikatu ,ja” zamiast ,ty zawsze/ty nigdy”
przekierowuje uwage z ataku na wtasne emocje i potrzeby.
Odbiorca nie czuje si¢ oskarzony, wiec rzadziej wchodzi
w tryb obronny
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Strategie

MIKROSTRATEGIE NA LEPSZE DOGADYWANIE SIE

W ~Musisz si¢ w kofcu za to zabraé&!”

.Chciatabym, zebySmy sprébowali razem

[ 2
W ustali¢, jak sie za to zabra¢ - to dla mnie wazne,

bo nie chce robi¢ tego sama.”

W Masz “to” zrobi¢ w tej chwili... mam juz dos¢!”

+Zastanawiam sig, czy moglibySmy to zatatwic
W dzi§ wieczorem — bytoby mi o wiele Ize}.”

Dlaczego to dziata:

Jezyk nakazéw uruchamia bunt, zwtaszcza jesli druga osoba
czuje sie kontrolowana. Prosba z uzasadnieniem i
propozycjq wspotpracy zwigksza zaangazowanie i szanse
na realne dziatanie.
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Strategie

MIKROSTRATEGIE NA LEPSZE DOGADYWANIE SIE

W « “Tyzawsze musisz si¢ ktoci¢ i postawi¢ na swoim”

. “Zauwazytam, ze czesto mamy rézne zdaniaq,
W kiedy rozmawiamy o tym, kto ma co zrobi¢ w
domu. Moze sprébujmy razem ustali¢, co dziata
najlepiej dla nas obojga?”

W ~Ciebie to nigdy nie obchodzi, co ja czuje.”
W ,Czasem mam poczucie, ze moje emocje zostajg

niezauwazone, kiedy szybko zmieniamy temat -
czy mozemy dzi§ sprébowaé po prostu sie
nawzajem wystucha€ bez oceniania?”

Dlaczego to dziata:

,Nigdy” lub ,zawsze” to komunikaty, ktére automatycznie wywotujg opor.
Zamiast uderza¢ w drugq osobe, mozesz:

e wskazaé konkretng sytuacje (bez oceniania),

e nazwac problem jako wspdlny, a nie ,czyjs”,

e zaproponowac dziatanie: rozmnowe, ustalenie, testowanie rozwigzania.
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B i jeszcze cos..
PSYCHOLOGIA o
do kawy

Jesli serio serio wkrecitas/es sie w tresci psychologiczne, zobacz:

Klub psychologii do kawy - to spotecznosé 4 tys
osob, ktérzy co tydzien dostajg na maila ciekawostke z

@ badan psychologicznych i Ewiczenie do jej
zastosowania. Po zapisie, otrzymasz darmowy ebook

jak sie lepiej komunikowac.
=

Podcast- co dwa tygodnie odcinek, przystepna
wiedza psychologiczna do zastosowania w zyciu

Postuchaj

Konsultacje psychologiczne, Terapia
Skoncentrowana na Rozwigzaniach. W formie sesji
online lub stacjonarnie w Gdyni

=T
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https://www.znanylekarz.pl/natalia-sadownik/psycholog/gdynia
http://nataliasadownik.pl/newsletter
https://open.spotify.com/show/0AOlTagi68pvkbCwC01e87

CoS wiecej

JESLI CZUJESZ, ZE CHCESZ POPRACOWAC GLEBIEJ

Sprawdz pakiet kart pracy wraz z videoprzewodnikami, ktory
pomoze Ci w budowaniu wiekszej pewnosci siebie, radzeniu
sobie z wewnetrznym krytykiem, perfekcjonizmem i
asertywnosciq.

PAKIET NARZEDZI | CWICZEN
ZW'EKSZA"ACYCHPCNHO§CSiCbi(’.

WORKBOOK

WORKBOOK

‘ Wewnetrznl
kryty

ok zmienic surowy

KARTY PRACY

KARTY PRACY

+ nagrania z komentarzem
psychologa, ktére poprowadzqg
Cig przez proces zwiekszania
pewnosci siebie i asertywnosci

l
Okietznaj
perfekcjonizm

pakiecie ZACZNIJ TERAZ
50 % taniej s

37 zt

CHCE SPRAWDZIC PAKIET

nataliasadownik.pl


https://nataliasadownik.pl/produkt/pakiet-cwiczen-i-narzedzi-psychologicznych-wzmocnij-pewnosc-siebie/
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