1. Latrzymaj sig.
2. Wez oddech.

3. Pog{os’ny' stuchanie — us’cysz swoje oceny/interpretacje.

4. Zamieth oceng na obserwacje. Co si¢ wydarzyto?
5. Zauwaz swoje emocje — nazwij je.

6. Sprawdz, jakie potrzeby za nimi stoja.

7. Sformutuj prosbe do siebie.

8. Zauwaz emocje innych.

9. Poszukaj potrzeb, jakie za nimi stojg.

10. Sprawdz, ktére sg zaspokojone.

1. Dowiedz sig, ktére nie sg zaspokojone.

12. Sformutuj prosbe do drugiej osoby.
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