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dobry trener

Mam dosycé.
Stracitem catq
motywacje

To koniec.
Nic z tego juz
nie bedzie

Kilka stow o tym, co niszczy relacje.
Osobiste i biznesowe...



To czterej JeZdZcy Apokalipsy, dobry trener
ktorzy rozjechali nasze relacje...
/ 5 Zatosne mieczaki. Jak sie
TAK! nie umie utrzymaé, to sig
To ich wina! nie rozpoczyna

3 Zignoruje was.
To nie moja wina.
Sami sobie nie
radzicie.

»

1 Phi. Zawsze na
kogos zwalg swéj
problem

J




Wioze krytyke, opartg na zalu.

Zawsze, nigdy, uogolnianie,
jest tym czym karmi sig mdj
koA.

y

1 KRYTYKA

Ty jak
zwykle nie...

dobry trener
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dobry trener
Obwinianie, przypisywanie ztych
intencji, zrzucanie
odpowiedzialnosci na drugg osobe,
jest mojg specjalnosciag
)

To wszystko

rzez Ciebie ierwsza
P T‘grzbffas’". "
2 POSTAWA OBRONNA ‘ B
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To ty
. . U zaczgtes
To nie mqa}




waniu,

kontaktu.

Jestem swietny w ignoro

tkaniu

milezeniu, un
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Jestem mistrzem ranienia przez dobry trener
obelgi, sarkazm, cyniczne uwagi.

Nikt wii nie doréwnal!
~ Twoja Jestes
: inteligencja siega  ;atocna
b dna...
Ll L = A I
WAL /A | co jeszcze
ikt | wymyslisz?
) ‘ Beznadzieja s

To ma byé jakies

= rozwiqzanie? Nie
‘quz’ Smieszny!




dobry trener

Czy mozna cos
Zy mozna cos z tym zrobié?

zmienié?

Mozna. Mozna nie karmic jezdzcow.
A zamiast tego...



Z krytyka jest najprosciej sobie poradzi¢.

Kazde szkolenie z feedbacku uczy nas
koncentracji na zachowaniach, faktach,
szukania rozwigzania :-).
Szkoda, ze czasem o biznesowych
umiejetnosciach zapominamy
w emocjach domowych.

tapanie sie na etapie, gdy za czesto
krytykujemy, a nawet wpadamy
w krytycyzm, pomoze nam postawic
bariere przed kolejnymi jezdzcami.

Wyrzuce ze stownika "zawsze"

nigdy", chyba ze bede cheiat
powiedzieé, ze zawsze moge
na Ciebie liczyé

dobry trener

Bede mowit
konkretnie o co
mi chodzi.

Jesli mi sie cos nie
spodoba, powiem
o faktach, tu i teraz.

Bede dostrzegaé wigcej
dobrych rzeczy i méwié Ci
0 nich, zebysmy oboje wiedzieli
ile rzeczy jest dobrych. Nawet
jesli czasem pojawiajg sig
stabsze zachowania.

KRYTYKA



dobry trener

To pozwoli mi nie
obwiniaé, a pomysle
jak Ci poméc.

Przestang mysleé, ze
robisz co$ mi na ztosé.
Bede staraé sie rozumieé, ze
czasem po prostu mozesz
byc zmeczona...

Zamiast mysleé, ze Ty
zawinites, pomysle co moge
zrobié w takiej sytuacji, by
naprawic relacje

Branie odpowiedzialnosci za wiasne
uczucia i zastanowienie sie jakie
niezaspokojone potrzeby kryja sie np.
za ztoscig, zalem, obawa, pomaga
zrezyghowac z obwiniania.

Zastanowie sie czego
potrzebuje i bede prébowad

Ci to powiedzieé, zamiast
obwiniaé, ze cos
robisz Zle.

Wazne by nie obwiniac¢ tez samego/
samej siebie, tylko zamienic to w
poszukiwanie rozwiazania.
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POSTAWA OBRONNA
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Nig mam Of
ni¢ do powigdzenia

—

Czasem mam ochote
wycofaé sie, zakorczyé
dyskusje. Ale to dlatego,
ze chee przemysleé.

Nig rozmawiam \
z Tobg

Postaram sie, by moje
wycofanie trwato

Zawmiast uciekaé od
kontaktu, powiem Ci kiedy
mi jest trudno. | postaram
sig powiedziec¢ czego
potrzebuje.

Wykorzystaj zamykanie (chwile) na
wspolne uspokojenie.

Ustalenie zasad kiedy, z jakiego
powodu, w jaki sposéb, potrzebujemy
sie wycofac, pozwala drugiej osobie nie

czuc sie ignorowang, odrzucona.

Pozwala zrozumiec, ze czasem
potrzebujemy oddechu, by uspokoic
emocje, utozy¢ w gltowie to co chcemy
powiedziec.
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ZAMYKANIE SIE



Twoj Jestes
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inteligengja sigga dna  zatocna
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\ V To ma byd jakies
— l mzqu;::_l:s?z:;m bads

Przypomnienie sobie za co moge
szanowac druga osobe, moze byc¢
na poczatku trudne.

A mite sfowa moga wydawac sie
sztuczne.

Jednak taka inwestycja jest
konieczna, by wracac¢ do dobrych
relacji.

Gdy mysle o kim$ z szacunkiem,
obelgi znikaja.
"Polowanie”, by dostrzec dobre
rzeczy, by méc o nich powiedzieé,
Zmienia sposéb postrzegania
drugiej osoby.

dobry trener

Moglibysmy
przypomnieé sobie
Za co sig szanujemy...

Moze codziennie
znajdziemy jedng rzecz,
za ktérg mozemy sie

nawzajem docenic?

POGARDA



dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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