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Nieustannie rozwijamy sie, 'l !
by mée rozwijaé innych... dobr.y trener

Pigutka wiedzy, wiedza w pigutce...
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#117 Siedem zasad narzekania




Co tam Stara  Duzo roboty,
u Ciebie? bieda mato
_/ pieniedzy

A jak...

Zona ma|ciggle
pretensje

dobry trener

Syn ledwo zdat

Bo wiesz... inej klasy

A corka tylko
siedzi
w smartfonie

Pies mi Muszg juz
choruje IS¢
Prad N\ " -~
podrozat \ ;

[ ludzie mnie
ignorujg...

Najpier pytaja

co U mnle, a PO‘ter

\_ ___~ nle cheq
stuchag...

Jesli juz musisz
6 ponarzekac, rob to
inaczej...



Jesli juz bardzo
potrzebujesz
ponarzekaé

|

zvob to tak, by inni
— byli w stanie to
wytrzymaé

Pierwsza zasada:

2 minuty

Mam narzekaé

tylko 2 minuty?

dobry trener

C

2 minuty A co potem?
na raz
Nawet sie C
jeszcze nie

rozkrecitem!

3

Druga zasada:
Daj szanse
wypowiedzieé sie
rozméwcy

N

Niech tez moze
sobie ponarzekac...

E tam, ludzie

Albo okazaé
Ci wsparcie

nie okazujq
wsparcia. \
/ Kazdy mysli

tylko o sobie!

\

Wszyscy mnie
ignorujg!

Trzecia zasada:

Gdy Ci ktos
okazuje
wsparcie...

L

nie atakuj go.
Nie krzycz i nie
ktdé sie z nim

No sorry




Czwarta zasada:
pokaz, ze doceniasz
wsparcie

AN

Wiem, ze narzekam,
( czasem za bardzo \

Doceniam Twojq
cierpliwosé i to, ze
chcesz pomaoc

Ha! Wtasnie znakomicie
zobrazowates czwarta  Zrobitem cos
zasade!

dobrze!

U
0.
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| to jest piata ~—
zasada. Dziel si¢ tez tym

& co dobre
' 4

To ¢co
dobrego?

\

Zaczatem graé
z dzieciakami w gre
logiczna. \

To odcigga corke
od telefonu, a
mtodemu pomaga
w mysleniu...

No prosze! A to  Gdy opisujesz problem,
jest wlasnie -~ wejdZ tez w tryb

szosta zasada!

rozwigzania...

No z tym akurat
7~ stabo sobie radze.

J/

Czesto jestem taki
beznadziejny...

Doskonale si¢ z Tobg
rozmawia, bo pigknie
obrazujesz kolejne zasady




dobry trener
Bo siddma zasada mowi: Lepiej powiedziec Zan.ru"ast""Je's’tem Muszg sig lepiej
Ni k] G mam i Popepiongn A T w0 |y g,
' ] Wi 1 btedzie . n
najgorszy wrog mowié o sobie ¢ dzieciom"? tego wniosek rioel coasi

Zle?
. _/ J

R \

Bo sq dla
mnie bardzo
wazne.

Uszanowanie tego,

Dzigkuje Ci, te rady sq | to byta — antinls . 0j, niektore . . 5 8
> ; - co mowig Ci ludzie... . . . Nie musisz tez sie ze
catkiem przydatne! 0sma zasada rady irytujq wszystkim zgadzaé
~ Ale
czasem.... K . Musze ’to
przemyslec...




I m
Pozwdl drugiej osobie
l mowié. Nie atakuj, nie miej pretensji

Zwykle rozmdwca chce do osoby, ktére;j sie
okazac wsparcie. Nawet zwierzasz.
jesli robi to nie do konca  Jesli sie dzielisz z kims swoimi
ujmiejetnie uczuciami, musisz pozwoli¢ by
sie z Toba zgodzit, lub nie.

2 minuty
narzekania na raz.

Vil

Szanuj rady
Nie musisz sie z nimi zgadzac.
Moga Cie nawet zirytowac.
Ale powiedz, ze nad tym
pomyslisz i... naprawde to
zrob.
vii vi

Nie brzmij jak swoj najwiekszy
wrog
Przestan sie samooskarzac,
krytykowac. Trudno tego stuchac.
Zamiast - powiedz o tym jak
o bledzie i wyciagnij wniosek

7 zasad narzekania:

Przejdz do rozwiazania
Opisujac problem, pokaz co
z nim robisz. To nie tylko
wptywa na Ciebie
pozytywnie, ale tez ustrzeze
Cie od "dobrych rad", ktore
sam/a juz znasz

Chcesz wiecej? Przeczytaj: Robert L. Leahy “Nie wierz we wszystko co czujesz”

0.
dobry trener

v

Docen wsparcie.
Ludzie stuchajg i odpowiadaja
w dobrej wierze (zwykle).
Kiedy doceniasz ich wysitek, masz szanse
na wsparcie teraz i w przysztosci

\')

Dziel sie tez tym co dobre.
W ten sposob stuchanie Ciebie staje sie
tatwiejsze. A i Ty przechodzisz z trybu
narzekania, na tryb konstruktywny.

A po drugie, czy to
nadal jeszcze jest

Po pierwsze .
P narzekanie?

tych zasad jest
osiem \__ / Chcesz na to
~ ponarzekaé,

czy jak?



dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dob rytrener.pl

Pigutek ciag \ 5

dalszy nastapi...
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