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Ttumienie uczud.
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Czy kiedykolwiek ttumites uczucia? Jezeli tak, to ponizej opisz jak to sie stato..
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Tajemnica zdrowego wyrazania uczu¢! Uzywanie
'Komunikatow JA'.

Jak pewnie zauwazyte$S na poprzedniej stronie, ttumienie
uczué¢ najczesciej nie jest dobrym pomystem.

Mozesz wyrazaé uczucia na wiele sposobow. Moze to byé na

przyktad wyraz twarzy, Twoje mysli, to co mowisz i jak sie

zachowujesz. Zaleznie od okolicznosci, to mogq byé dobre
lub zte sposoby wyrazania uczué.

Dobrze pomysle¢ o zdrowych sposobach wyrazania uczué.
Pozniej poznamy profesora Iwana Okowskiego z
Uniwersytetu Cyklopow, ktory odkryt, ze dobrym sposobem
wyrazania uczué jest mowienie innym jak sie czujesz
uzywajac 'Komunikatow JA'. Jednak najpierw przyjrzyjmy
sie uczuciom w tej historii (w ktorej wtasciwie nie ma
'Komunikatow JA'), a pozniej profesor Okowski wyjasni
swoje pomysty...

Mark wracit ze szkoty i zorientowat sie, ze jego brat Stephen wziat troche
pieniedzy z pokoju Marka bez pytania. Mark bardzo sie zdenerwowal i
przypomniat sobie wszystkie chwile, w ktérych brat go zirytowat. To
jeszcze bardziej go rozztoscito. Kiedy Stephen zobaczyt Marka, poznat po
Jego twarzy, ze jest zly.
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'Co Ci jest?' zapytat.

‘Wiesz co mi jest Ty ztodziejska $winio' odpowiedziat Mark.

Stephen nie chciat pozwoli¢ Markowi tak do siebie mowi¢ i zaczeli sie
ktdci¢. Tata wszedt do pokoju i krzyknat na nich obu.

'MAM DOSC WASZYCH KEOTNI! TYLKO SIE KLOCICIE I NIE ROBICIE
NIC POZYTECZNEGO.

'On zaczaf Stephen powiedziat do taty.

'Nie obchodzi mnie kto zaczat. Macie przesta¢ zachowywa( sie jakbyscie
mieli dwa lata’.

'MNIE AKURAT OBCHODZI KTO ZACZAt' krzyknat Mark, 'ON ZACZAt
KIEDY UKRADL PIENIADZE Z MOJEGO POKOJV'.

'Nie ukradtem Twoich gtupich pieniedzy’ powiedziat Stephen.

Jeszcze bezczelnie zaprzecza, pomyslat Mark czujac jak krew naptywa mu
do gtowy. Wtedy tata powiedziat.

‘Ja wzigtem pienigdze z Twojego pokoju kiedy przyszedt mleczarz i nie
miatem drobnych. Pézniej Ci oddam'.

'A nie mowitem?' powiedziat Stephen.

Mark zrozumiat, ze gtupio oskarzyt brata o co$, czego nie zrobit. ‘Mam
dos¢ kiedy wszyscy biorg co$ z mojego pokoju bez pytania’ powiedziat
Mark i poczut sie gtupio, ze ztoscia trzaskajac drzwiami.

Wypisz wszystkie uczucia, ktére w tej historii odczut Mark?

W jaki sposéb wyrazat uczucia:

Napisz, jak Mark mogtby wyrazié uczucia w zdrowy sposéb?
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Komunikaty JA profesora Okowskiego.

'‘Czes¢, jestem profesor Iwan Okowski z Uniwersytetu Cyklopow na
greckiej wyspie Ios. Na naszym uniwersytecie jest wiele wydziatow
zajmujacych sie réoznymi rzeczami zwiqzanymi z oczami. Na przyktad
moj kolega, profesor Eiben z Wpydziatu Okulistyki bada widzenie
tunelowe, a profesor Eyres z Wydziatu Jezykoznawstwa bada idiomy
w Irlandzkim, Wtoskim, Hindu i Indonezyjskim. Moje zainteresowania
to wyrazanie emocji przy uzyciu ‘'Komunikatow JA'. Jezeli masz
chwile, chciatbym opowiedzie¢ Ci o mojej pracy...

Po latach intensywnych badan odkrytem, Zze najbardziej skutecznym
sposobem wyrazania uczué¢ jest stosowanie prostej techniki
wypowiadania ich wprost uzywajac 'Komunikatow JA'.

‘Komunikat JA' to powiedzenie komus wprost jak sie czujesz i
wyttumaczenie dlaczego tak jest. Oto dwa przyktady:

‘Jestem szczesliwy kiedy odwiedzajq mnie znajomi, zeby spytaé
czy mam ochote z nimi wyjs¢.'
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Komunikaty JA profesora Okowskiego.
Odkrytem, ze istnieja trzy czesci dobrego 'Komunikatu JA'. Oto one:

1. 'Komunikat JA' powinien sie zaczyna¢ od powiedzenia o czyim uczuciu
méwisz: 'Czuje......

2. 'Komunikat JA' jasno okresla jak sie czujesz: = 'Czuje sie
zadowolony/smutny/zty/sfrustrowany/samotny i tak dalej.........

3. 'Komunikat JA' kohczy sie wyttumaczeniem dlaczego tak sie czujesz:
‘Jestem zadowolony kiedy znajomi mnie odwiedzaja, zeby spytaé czy chce
Z nimi wyjs¢'.

‘Komunikaty JA' sq proste w uzyciu. Jezeli jeszcze raz spojrzysz na
historie Marka, zauwazysz, ze wyrazat uczucia ha rézne sposoby ale to
czego hie zrobit, to powiedzenie wprost jak sie czut. Mdégt to zrobié
uzywajac ‘Komunikatéw JA'. Sprébuj wymyslié 'Komunikaty JA', ktérych
Mark mégt uzy¢ w réznych momentach w swojej historii. Tutaj mozesz
opisa¢ swoje pomysty’

™

Na nastepnych stronach
mozesz przecwiczyé uzywanie
techniki Komunikatow JA

_/
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Wyrazajac jak sie czuje: Ztosc.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes sie zty..

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazajac jak sie czuje: Zyczliwosé.

1

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes
zyczliwos¢...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazajac jak sie czuje: Strach.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes strach...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazajqc jak sie czuje: Samotnosc.
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Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czuteS sie
samotny...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazajqc jak sie czuje: Wina.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes sie
winny...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazajac jak sie czuje: SzczeScie.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes sie
szczeSliwy...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazanie uczué¢: Frustracja.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes sie
sfrustrowany...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazanie uczu¢: Smutek.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes smutek...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazanie uczu¢: MitoS¢.

= (90)

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktorej czutes mitoS¢...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
Jednego tutaj...
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Wyrazanie uczué¢: ?

Czy sq jeszcze inne uczucia, ktore doswiadczatesS?
Jezeli tak, to je opisz lub narysuj...

Cwicz uzywanie 'Komunikatéw JA' do wyrazania uczué przez napisanie
jednego tutaj...
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Wyrazanie uczuc.

Po skonhczeniu tej czesSci, mysle ze trzy najwazniejsze rzeczy, ktore
trzeba wiedzie¢ o zdrowym wyrazaniu uczué to...
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